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Sinópsis: 


¿Estás cansado de sentirte perdido en un mar de dudas y dificultades sin saber 
cómo manejar tus emociones y encontrar la felicidad en un mundo cada vez más 
complejo? ¿Te has dado cuenta de que la educación y la sociedad te han preparado para 
el mundo académico y laboral, pero no para enfrentar los desafíos diarios y encontrar 
significado en tu vida? 


Si te has hecho estas preguntas, entonces este libro es para ti. Con un enfoque 
práctico y profundo, este manual te llevará de vuelta a un concepto olvidado pero 
fundamental: la nobleza de espíritu. A través de tres grandes pilares -la maestría personal, 
la mentalidad del sabio y la visión del héroe- descubrirás cómo adquirir el conocimiento, 
la soberanía y la autoridad moral personal para cultivar el bienestar y la armonía en tu 
vida. 


Además, este libro no se detiene ahí, como respuesta a las crecientes fuerzas del 
nihilismo, el cinismo, el pesimismo y el descreimiento de lo trascendente que cada vez 
más gobiernan a las sociedades actuales, defendemos la búsqueda de un significado 
mefable en el universo, la posible existencia de una inteligencia creadora y contemplamos 
la efectiva posibilidad del libre albedrío y una conciencia irreducible a la materia. 


Este libro te ofrece herramientas y reflexiones fundamentales en áreas como las 
ciencias contemplativas, la psicología, la neurociencia, la filosofía y la religión. Con ellas, 
entrenarás facultades esenciales como la atención, la compasión y el pensamiento crítico, 
y desarrollarás una perspectiva más sabia del mundo. Esto te permitirá suavizar la 
complejidad del mundo moderno, encontrar la verdad en un mar de información 
superflua y vivir una vida más plena y feliz. 


Si estás listo para descubrir la nobleza de espíritu y explorar las dimensiones 
espirituales del ser humano, entonces este libro es para ti. A través de este manual, 
desarrollarás una filosofía espiritual que te ayudará a ser el héroe de tu propia vida, 
dominar tus emociones y encontrar la plenitud en un mundo cada vez más desafiante. 
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Comencemos el viaje 


Primeras flores, 
mi vida se prolonga 
sólo por verlas. 


Basho (0) 


¿Alguna vez te has preguntado si la vida tiene un propósito o un sentido? ¿Si hay 
algo más que debes lograr para encontrar la felicidad verdadera? ¿Qué guía debo seguir 
para encontrar un rumbo y propósito genuino? Este es uno de los problemas 
existenciales fundamentales que prevalece en el centro de nuestras motivaciones como 
seres humanos. 


Quizás estés buscando algún insight profundo en este libro. Puede que no sea la 
primera ni la última obra que te interese leer. En esta cruzada, seguramente hayas 
recorrido librerías y disfrutes muy buenos libros que abarcan áreas como la ciencia, la 
espiritualidad, la psicología o la filosofía. Con esto, seguramente estés buscando un 
aprendizaje que te ayudará a llegar a un punto de cultivo personal que anhelas. 


Quizás prefieras mirar videos, charlas o podcasts buscando más información 
sobre cómo ser una mejor persona, quizás más sabia, o con mayores conocimientos 
sobre lo bueno y lo malo, o por qué no, más inteligente y feliz, en concreto, como 
desarrollar un potencial mayor. 


También puede que lo hagas en otros aspectos de tu vida. Quizás estés 
trabajando en tu aspecto físico o en tu su salud, y estés motivado a informarte lo más 
posible sobre cómo hacerlo. En tal caso probablemente tengas algunos libros de 
nutrición en tu biblioteca, aplicaciones de entrenamiento, sigas a algunos canales de 
fitness en las redes sociales O vayas al gimnasio. 


Detrás de todo esto yace un tema común, ya que parecemos inmersos en la idea 
de que vamos a llegar a algún lado con todo esto. Pensamos que efectivamente seremos 
mejores personas, mejor preparadas, más sabias, más inteligentes, más atractivas, y 
seguramente al final del proceso, seremos mucho más felices. 


Sin embargo, lo que a menudo se nos escapa es la realización de que, en 
realidad, rara vez logramos el sentido de plenitud que imaginamos. ¿Has notado este 
fenómeno? Contrario a nuestras suposiciones predispuestas, nos encontramos atrapados 
en un estado perpetuo de búsqueda. Es como si estuviéramos en un viaje interminable 
de autodescubrimiento, agregando continuamente a nuestro reservorio de conocimiento 
y experiencia. Este anhelo constante implica que nunca llegamos verdaderamente a un 
destino último; más bien, estamos en constante movimiento. 


Esta dinámica también resuena en todos los ámbitos más amplios de la vida, 
incluyendo nuestras búsquedas profesionales, esfuerzos educativos y conexiones 
interpersonales. La sociedad nos condiciona a creer que, a lo largo de estos recorridos, 
estamos en camino a la cúspide de una auténtica felicidad, sabiduría y satisfacción. Sin 
embargo, a medida que alcanzamos las cimas proverbialmente, una sensación de 
desilusión impregna nuestra satisfacción, dejándonos con un sabor amargo, un sabor 
que reconoce que hemos pasado por alto inadvertidamente la oportunidad de saborear la 
alegría dispersada a lo largo del propio viaje. 


Podemos cultivar una filosofía del proceso y entender que la obra nunca 
culmina, que lo que hacemos es un continuo en gran medida sin fin, pero este 
razonamiento escapa al problema fundamental que independientemente persiste en 
nuestras vidas, pues pese a ello seguimos creyendo que, en el siguiente evento, en la 
siguiente conferencia, en el siguiente libro, en la siguiente aplicación móvil o en el 
siguiente curso, nos espera aun la verdadera respuesta, o al menos, una mejor, donde 
finalmente vamos a descubrir algo fundamental que nos hará más felices. 


¿Qué sucedería si cambiásemos de perspectiva y por un momento 
contemplásemos la idea de que no hay nada más por hacer? ¿Y si no hay nada más que 
aprender? ¿Y si no necesitamos ningún proyecto u objetivo más para adquirir sabiduría 
y bienestar genuinos? ¿Acaso no habrá cierta felicidad eterna, ya presente, pero que se 
nos escapa de la vista? 


” <, 


Pensarás, “¡claro que necesito de proyectos!”, “¡tengo un montón de cosas para 
hacer en la vida antes de partir!”, ¡todavía no sé lo suficiente para ser feliz! Sin dudas 
podemos hacer un montón de cosas, pero hacerlas creyendo que vamos a llegar a un 
lugar especial donde verdaderamente se encuentra la felicidad, es algo que a lo largo de 
estas páginas veremos cómo nos juega en contra y nos impide experimentar felicidad 
ahora. 


Más allá de las realizaciones que podemos descubrir a lo largo de un camino de 
autodescubrimiento, debemos entender que nuestra vida en cierta forma es un viaje, 
real, para descubrir que no hay un viaje verdadero. 


Entonces, si nos preguntamos cómo va nuestra vida y si hemos encontrado 
sentido, vemos que nuestras vidas difieren de muchas maneras, pero en general, a nivel 
social y personal, hace falta un sentido de prosperidad más grande, una visión de lo que 
podemos llegar a construir, y todo se reduce a conformarnos con cierto estatus quo. 
Pero tener una gran meta tampoco es suficiente en la medida que nos atamos a un futuro 
que no existe y nos puede hacer sufrir. ¿Cómo podemos ver las cosas de una manera 
más genuina? 


Aquí entra en juego nuestra realidad conceptual, en particular la imagen que 
tenemos del mundo y cómo queremos que la realidad sea. Queremos sentirnos felices, 
queremos que nos invadan sensaciones de relajación y calma profundas. Siempre 
tenemos una idea o concepto al que las cosas deben acomodarse. Esto es un problema 
fundamental, y uno de los cambios radicales en nuestra perspectiva de percibir el mundo 
a favor del bienestar está en reconocer y vivir desde como las cosas son, desde el estado 
genuino y directo de nuestras experiencias, y cambiar la relación que tenemos con los 
contenidos dinámicos y pasajeros de nuestra mente. 


“No nos queremos sentir mal”, pensamos, ¿pero por qué pensamos que 
deberíamos sentirnos de otra forma? Cuando hacemos ese clic, lo que parecía un 
problema ya no lo es tanto. 


En este sentido, existe una intelectualización constante de la experiencia por 
parte de las personas. Está lo que es, y luego lo que pensamos que es. Lo que sucede es 
que generalmente le damos muchas vueltas a las cosas previo a la acción porque nuestro 
esquema del mundo, lo que pensamos de este, interfiere, en el sentido de que marca una 
serie de estados sobre cómo la realidad tendría que ser, en vez de dejar que simplemente 
sea como es. En vez de mantenernos genuinos y dejar que los procesos fluyan, los 
intervenimos con la versión simplista del mundo que es nuestro pensamiento 
conceptual. 


Hoy en día se está hablando cada vez más en círculos académicos y clínicos en 
salud mental de fomentar una aceptación de las circunstancias tal cual se dan. En 
esencia esto es crucial, ya que implica un cambio de perspectiva en nuestra conciencia 
que tiene un enorme potencial para fomentar nuestra felicidad, pero hay una sutileza. 


De hecho, está perfectamente bien no aceptar la realidad. No tenemos por qué 
aceptar un genocidio o la muerte injusta de un ser querido, no tenemos por qué aceptar 
una realidad económica decadente o la existencia de pobreza, pero en el medio de 
semejantes circunstancias, en vez de pelearnos contra una realidad que no siempre 
podemos controlar, podemos abrazar la pequeña cuota de humanidad o bienestar que 
aún prevalece, y así, lo mejor que podemos hacer para abrazar la máxima felicidad 
posible es entender las circunstancias que nos han tocado, si bien no las aceptemos 
moralmente, y obrar por todo aquello que es bueno y abraza la vida, dejando un lugar 
más aireado ahora para trabajar por el cambio. 


Y en este sentido, una fuerza que sí es transformadora y positiva es la de estar 
entusiasmados por el futuro, tanto personal como colectivo. Pues una cosa es querer que 
la realidad sea diferente de lo que es, lo cual ejerce una presión psicológica negativa que 
nos puede llevar al sufrimiento, y otra es considerar que el futuro puede ser un lugar 
próspero y feliz, un factor que muchas veces está ausente en la vida de las personas, lo 
cual acentúa el sufrimiento. 


Porque en el fondo si hay algo que este libro pretende fomentar, es trabajar en 
beneficio de una vida heroica, porque en dicho sistema de valores, llevados al diario 
vivir, se encuentra la posibilidad de cultivar mayor bienestar y felicidad, 
independientemente de las circunstancias. 


Fundamentalmente, la invitación es a dejar todos los esfuerzos. Esto puede 
parecer paradójico, ya que por un lado propiciamos ser ecuánimes ante la realidad y por 
otro trabajar por el cambio (y disfrutar del proceso). Sin embargo, profundamente, no 
hay nada que hacer. O sea, en un sentido fundamental, no necesitas ese nuevo libro con 
10 técnicas para pensar positivo o las 10 reglas sobre la felicidad y el éxito. No hay nada 
que agregar a la experiencia y al estado actual. Este es uno de los cambios de paradigma 
crucial. 


Porque en el fondo, una de las cosas que más afecta nuestro bienestar es la 
incesante preocupación por que todo salga de una determinada manera. Esta tensión 
crece con el tiempo y no nos da descanso. El paso de dejar de buscar que las cosas sean 
de una determinada forma induce un estado de relajación: de aflojar, de soltar; que trae 
grandes beneficios para nuestra psiquis. Dejemos que el mundo sea y que nos lleve 
hacia donde hemos de arribar. 


Y en este sentido, la cualidad natural de la conciencia, y que nos cuesta 
visualizar, contiene una profunda estabilidad, calma y ecuanimidad. Conforma un 
poderosísimo recurso para tener una relación mucho más sana con la experiencia del día 
a día. No necesitamos ser eruditos más allá de simplemente reconocer algunos aspectos 
fundamentales de nuestra mente, principalmente apreciar que nuestra naturaleza genuina 
es el conocer y que los contenidos de la conciencia son manifestaciones pasajeras. Esto 
da el puntapié inicial para comprender que la esencia está en reconocer esta naturaleza y 
vivir desde ese reconocimiento. 


Como veremos más adelante, este es el clic genuino al que apunta realmente la 
práctica del mindfulness utilizada en toda su profundidad, en última instancia se trata de 
reconocer y habitar ese espacio de experiencia directa, no conceptual, del mundo, o sea, 


percibir el mundo previo a pensar sobre este. Representa ver la realidad tal cual es. El 
paso siguiente de juzgarla, clasificarla y pensarla es la ilusión. 


Como veremos, en ese espacio de no-identificación conceptual descubrimos que 
no existe el sentido, no existe el éxito, no existe el estatus, no existe la separación entre 
las cosas, no existe el juzgar, no existe la autocrítica, no existen las exigencias, las ideas 
no nos condicionan, no existe la noción de felicidad futura, la paz interior ya está 
presente en este mundo desprovisto de arraigos conceptuales. Allí es dónde debemos 
habitar, lo más que podamos, aunque sea por momentos, como condición para una 
felicidad genuina y duradera. 


Porque si bien el pensamiento crítico, la reflexión y la adquisición de 
conocimientos cumplen un papel importante en nuestras vidas, el entramado conceptual 
que involucran genera y ha generado ficciones mentales respecto a la felicidad, la 
autoestima, el sentido, el propósito de la vida, el malestar, cómo debemos vivir, qué está 
bien y qué está mal o cómo es el mundo genuinamente, etc. Este entramado representa 
la base del sufrimiento innecesario que se genera en nuestras vidas y el bloqueo que nos 
impide iluminarnos. Salir de ese mundo y habitar la conciencia tal como es, equivale a 
ese despertar de la matriz, a salir de la cueva de las apariencias y reconocer y descubrir 
la existencia genuina, esa que es ligera, libre, desapegada y feliz. 


Y así, una vez hecho ese clic podemos seguir leyendo numerosos libros y 
aprendiendo cada vez más cosas, y de esta forma, podemos expandir nuestro 
conocimiento y potencialmente elevar nuestra sabiduría, pero ahora desde un total 
descanso, desde el reconocimiento de que ya somos plenos, de que ya somos seres 
“iluminados”, que ya no necesitamos buscar la forma de ser felices. Sólo allí donde 
dejamos de lado el anhelo imperioso de estar constantemente buscando es que realmente 
empezamos a disfrutar de esas cosas que vivenciamos en la búsqueda. 


Como veremos, buscar el tao es perderlo, al dejar de buscarlo es que realmente 
lo encontramos. Y aquí podemos sustituir tao por iluminación, sabiduría o felicidad. 


Y este camino, aun avanzando, presenta desafíos. Una de las cuestiones que 
quizás lleva más tiempo reconocer, es que la libertad interior no sólo está en la cima de 
la montaña, o en la naturaleza del bosque, del campo o de la playa. Naturalmente nos 
sentimos mejor y con una conciencia plena en ciertos momentos vitales o cuando 
estamos rodeados de entornos y paisajes naturales e impresionantes. Pero al volver de 
ese mundo, parece como si esa libertad interior se esfumara y volvieran los 
pensamientos negativos, el estrés, la ansiedad y las exigencias del día a día. 


Es fácil así concluir que la felicidad sólo está allá arriba en la montaña, o en el 
bosque, o en la cabaña en la playa, o en esos momentos vitales que disfrutamos algunas 
veces. Desarrollar esa cualidad que tenemos allí en el resto de nuestras vidas y en 
cualquier lugar, es quizás lo que más tiempo lleva, pero es posible acrecentar el espacio 
en el que vivimos en ese estado en el día a día. 


En cierta medida, no hay nada de malo en la superación personal, en trabajar 
para sacar a luz lo mejor de uno. Pero muy a menudo, este anhelo se vuelve algo 
totalmente autocentrado y narcisista, y el autocuidado se transforma así en el centro de 
gravedad de nuestras vidas, donde todo lo que importa es cómo nos sentimos con 
nuestra imagen corporal, con nuestro éxito laboral, con cuánto dinero tenemos, si 
tenemos una pareja atractiva, etc., y por fuera quedan otros sentidos, sobre todo cuando 
se enfocan en el bienestar de los demás. 


Y muy a menudo lo que sucede es que cuánto más nos enfocamos en buscar 
nuestra propia felicidad, cada vez más se nos escapa, porque nuestras acciones no giran 
en torno a aquellas cosas que realmente importan, y en especial no logramos salir de 
nosotros mismos y entregarnos a una causa un poco mayor que nuestro contexto 
inmediato. Toda nuestra energía parece estar enfocada en el estatus del “yo”, y si bien 
debemos atender a nuestras necesidades, también nos robamos de un bienestar más 
profundo centrado en el desarrollo del carácter y de las nobles cualidades de nuestra 
persona a largo plazo. 


Usualmente obtenemos las mayores alegrías y la mayor felicidad al propiciar el 
bienestar, la resiliencia, la calma y el coraje en los demás, que cuando nos enfocamos en 
aumentar nuestro bienestar atendiendo a elementos netamente personales, esto es, 
desprovistos de un contacto con los demás. 


La vida puede ser yo, yo y más yo. Bien, que sea así, si uno lo prefiere, pero ese 
camino lleva a una vida miserable. Por otro lado, desde que nacemos existen fuerzas 
poderosas que nos atrapan y nos presionan para ser buenos a los ojos de los demás, a 
conformarnos, a dejar de lado nuestros intereses para adecuarnos a la visión que puede 
tener nuestra familia, amigos o la sociedad entera, de qué hemos de hacer y cómo 
hemos de pensar a lo largo de nuestra vida. Si caemos en el ámbito de su influencia, 
también nos condicionamos a experimentar sufrimiento innecesario. 


No podemos sacrificar nuestra naturaleza interior, nuestros intereses, y tampoco 
restringir el yo a algo extremadamente concreto, debemos ampliar las fronteras de 
nuestro ego para vivir desde el todo que somos incluyendo al otro. 


Vive para ti, pues sin tener un contacto íntimo con nuestras propias vidas y 
nuestros intereses, la vida pierde su belleza y encanto, si bien a la par de esto no 
creamos que somos algo desconectado de los demás y del resto de las entidades de la 
existencia, este es el punto sobre el cual trabajaremos en algunas partes de esta obra, 
articulando esta aparente paradoja del yo versus otros. 


La vida puede ser disfrutada, esta noción no siempre está del todo presente en las 
mentes de las personas, y podemos hacerlo bajo consenso mutuo y acuerdos 
voluntarios, con racionalidad y sabiduría, construyendo un carácter noble. 


Porque una de las cosas más nobles que podemos hacer es desarrollar la nobleza 
de espíritu y las cualidades nobles de nuestro carácter, como mencionaré luego. Esto no 
significa que estamos desconectados de los demás, al contrario, a través del desarrollo 
de estas cualidades mejoramos la existencia de todos al volvernos un modelo a seguir en 
cuanto a sabiduría, ecuanimidad, compasión y resiliencia, y permitiendo que nuestras 
cualidades alcancen a los demás en la ayuda mutua y el respeto del prójimo. Como 
veremos, practicar meditación, por ejemplo, no es un acto egoísta, sino un puente de 
conexión con todos los demás. 


En contraste con esto, tenemos la búsqueda del estatus, la admiración y el éxito 
personal desprovisto de valores más profundos, que no hace más que alejarnos de los 
demás y volvernos desdichados 


Una de las razones es evidente, cuanto más sumidos estamos en nuestra persona, 
más vemos las supuestas imperfecciones y cuán lejos estamos de ese estado ideal que 
anhelamos. Pero al salir de nosotros mismos dedicamos menos atención y energía a esas 
cavilaciones. Por otro lado, el ser humano experimenta felicidad en la conexión con 
otros, sobre todo cuando nuestras energías son de utilidad para ayudar a los demás en 
sus dificultades y contribuir a que vivan de forma más feliz. 
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El universo es inmensurable en su extensión y el tiempo que abarca representa 
algo que nuestras mentes no logran concebir. Ante tal vastedad, debemos pensar qué es 
lo que realmente cobra sentido y vale la pena hacer en nuestras cortas vidas. Y la 
respuesta más sencilla es: disfrutar del tiempo que tenemos. No tiene por qué ser algo 
más profundo que eso. 


¿Y qué es entonces lo mejor que podemos hacer en esta existencia para disfrutar 
del tiempo que tenemos? Creo que en gran medida se trata de desarrollar nuestro 
carácter, florecer en nobleza de espíritu, para así construir un mundo mejor, ayudar a los 
demás y crear las bases psicológicas para disfrutar de la vida. 


De esta forma, podemos hacer de este mundo un gran lugar para vivir, donde 
respetemos la naturaleza y estemos en armonía con la diversidad de la vida que habita el 
planeta. Tenemos suficientes recursos como humanidad para reducir el malestar y logar 
que las personas puedan satisfacer sus necesidades básicas. Y así, podemos hacer de las 
condiciones externas lo más propicias posibles para nuestras vidas. Pero también 
debemos cultivar la resiliencia y las bases mentales para realmente disfrutar de nuestra 
existencia. Y aquí es donde entra en juego los desarrollos psicológicos, espirituales y 
filosóficos de esta obra. No solo porque nos ayudan a construir esas bases, sino porque 
recíprocamente esas bases nos ayudan e impulsan a construir un mundo mejor, un lugar 
que podamos disfrutar más plenamente. 


Vivimos en una parte de la historia del universo que es quizás la más interesante, 
donde habitan miles de millones de estrellas y galaxias, y se forman nuevos astros y 
grandes estructuras cósmicas. En un futuro muy distante quizás esto no suceda. 


Estos pueden ser los mejores tiempos en la historia del universo. Y quizás con el 
paso de los años podremos expandirnos como especie a otros confines del cosmos, pero 
eso no quita el centro del sentido fundamental de la vida humana, que es el disfrute 
pleno de la experiencia vital que nos ha tocado, eso no cambia en ningún momento. 
Cada época tiene esa semilla de la plenitud, independientemente de cosas como el 
avance tecnológico. Siempre podemos hacer una gran diferencia con pocos recursos, a 
la vez que debemos comprender cómo muchos de los problemas que hoy afectan a las 
personas se deben de hecho al avance de la “modernidad”, o más bien, la 
“postmodernidad”. 


Teniendo en cuenta lo anterior, ¿de qué trata exactamente este libro? Pues hoy 
en día está en auge hablar sobre el hecho de que solemos criarnos en un entorno 
educativo que nos prepara con habilidades para el mundo académico, industrial y 
laboral, pero no necesariamente para la vida, para afrontar las problemáticas del diario 
vivir y gestionar nuestras emociones y respuestas ante las vicisitudes. Es de 
fundamental relevancia hoy más que nunca poder acceder a una obra de este estilo que 
sea una suerte de ancla y recuso al cual volver y que nos dé en un sólo tratado un texto 
suficientemente profundo y abarcador, y que tenga una vigencia prolongada, algo así 
como un manual para el cultivo del bienestar y la sabiduría. 


Gran parte del trabajo para fomentar un cambio de conciencia y acrecentar el 
bienestar y la realización personal en las personas está en hacer llegar el mensaje, más 
que en desarrollar nuevos conocimientos, sino en escalar la educación, llevando las 
nociones clave al mayor número de personas posible. En esto se juega gran parte del 
partido en lo que refiere al bienestar y la prosperidad de los individuos. Los 
profesionales en el área vinculada al bienestar, tanto físico como mental, tienen que 
enfocarse cada vez más en este aspecto para generar mayor impacto. 
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Pero este no es un libro específico sobre bienestar, más bien, se trata de un libro 
sobre cómo introducirnos a la maestría mental y espiritual, de la cual emana un sentido 
de felicidad y bienestar genuino, donde podemos liberarnos de esa eterna búsqueda para 
llegar a un lugar al que nunca terminamos de arribar. 


Se trata de aprender acerca de la mentalidad del maestro o mentalidad del sabio, 
y vivir cada vez más en este mundo desde ese marco de referencia y volvernos nosotros 
mismos maestros, puliendo nuestra persona hasta hacer relucir nuestra naturaleza feliz y 
compasiva. Y fiel a un sentido taoísta, quizás la mejor manera de buscar esto es 
justamente no buscando, como destacaba anteriormente, algo que aprenderemos con 
más detalle a lo largo de la obra. 


Espero sin dudas que sea un tratado que también nos cuestione filosóficamente y 
coloque sobre la mesa una impronta de experimentar y pensar en grandes proyectos, 
pero desde otro encuadre que sintonice con el bienestar y las cosas importantes del 
mundo, que nos permita aspirar a grandes metas que nos lancen de nuevo hacia un 
sentido trascendente de como las cosas pueden ser, aunque viviendo desde lo que es. 


Este libro entonces pretende acercarnos a la maestría espiritual y mental en 
contraposición a la perseverante y muy difundida pseudo espiritualidad actual. Un 
pseudo iluminado puede ser perfectamente una persona que se identifica constantemente 
con una multitud de pensamientos positivos acerca de cosas como la no dualidad y la 
ausencia del ego, temas que veremos en los siguientes capítulos. Pero la pseudo 
espiritualidad nos da la visión de un camino seductor que en realidad está vacío de 
contenido útil. 


Y muchas veces se superpone también el hecho de que cuesta transmitir con 
palabras entendimientos que llevan tiempo cultivar y que son más bien experienciales, 
en vez de conceptuales. En este mundo en particular no siempre con las palabras 
logramos transmitir exactamente a lo que nos estamos refiriendo. Es por ello por lo cual 
la práctica es fundamental, aspecto que será destacado en este libro. 


Un objetivo de esta obra es impartir unas enseñanzas suficientemente 
condensadas, de modo de aprender aquello fundamental que necesitamos, comenzar a 
entrenarnos en el corto y mediano plazo y desde el día uno ir anclando los aprendizajes. 
Si bien la literatura científica demuestra cómo los meditadores con mucha experiencia 
(de incluso décadas) poseen habilidades cognitivo-emocionales excepcionales, la 
realidad es que no se necesitan más de algunos meses para notar cambios estables muy 
significativos en nuestra forma de ver el mundo y contemplar la experiencia. 


Esto no es una predica del mínimo esfuerzo basada en la cultural actual del 
“todo tiene que ser ahora”, simplemente nos adherimos a la corriente de autores y 
maestros que enseñan que en realidad no necesitamos años de contemplación en la cima 
de una montaña, ni largas horas de meditación formal todos los días para reconocer la 
cualidad luminiscente de nuestra naturaleza consciente y abrirnos hacia la sabiduría y la 
compasión, y, en definitiva, cultivar la maestría. En este sentido concreto, nuestros 
cerebros no necesitan cambiar tanto, realmente, al punto que aun si no encontrásemos 
ningún gran cambio a nivel neuronal, podríamos igualmente notar diferencias 
sustanciales en nuestra relación con la experiencia. 


A menudo se suele decir que no estamos hechos, evolutivamente hablando, para 
experimentar bienestar, sino que en nuestras vidas pesa mucho más el sufrimiento y el 
malestar, que tienden a durar más de lo que duran las experiencias positivas. Sin 
embargo, el bienestar tiene una cualidad natural y radical, que subyace al hecho de que 
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en todo momento las condiciones de nuestra existencia son bastante buenas, y lo que 
sucede es que no solemos percatarnos de todos esos aspectos que podrían estar mal pero 
no lo están. 


Imaginemos un día normal en nuestra vida donde nada particularmente negativo 
nos ha ocurrido, podría ser un día aburrido, o incluso un día con sus vicisitudes, como 
una discusión en el trabajo que nos pone de mal humor, pero nada más allá de eso. 
Difícilmente lo catalogaríamos como un muy buen día, o un día interesante, o un día 
donde estamos en paz y armonía. Más bien, sería o bien otro día normal o con algún 
traspié, donde tampoco la felicidad plena ha llegado, sino que se encuentra en un 
determinado horizonte asociado a proyectos, planes y metas a cumplir. 


Ahora bien, imaginemos que a los pocos días nos enteramos de que un familiar 
cercano ha contraído una enfermedad que pone en riesgo su vida. Si establecemos un 
punto de comparación con esta nueva situación, bajo esta nueva perspectiva, ese día 
aburrido y normal que no tenía mayor trascendencia era de hecho bastante bueno, pues 
todo iba bastante bien. Hasta puede que deseemos volver a ese día, donde las cosas no 
estaban tan mal después de todo. 


Si bien puede que no estemos pasando por una situación de ese estilo, en algún 
momento nos tocará vivir algo relacionado con esa dimensión de la vida que rehusamos: 
la enfermad, las peleas, los despidos, las crisis, etc., lo cual hace que el momento 
presente sea inevitablemente un estado de bienestar natural y radical sin precedentes, 
pero que no solemos apreciar en toda su dimensión. 


Ya mismo estamos sumergidos en una experiencia satisfactoria natural, la clave 
está en aprender a captarla y contemplarla en este sentido. No nos está doliendo una 
muela, no nos han despedido del trabajo y tuvimos la oportunidad de ver a nuestros 
familiares y amigos. Y cuando algo de esto ocurre, también allí debemos ver el 
bienestar radical que emerge de todo lo que no nos está pasando. Nos duele una muela, 
pero no nos duele el estómago y la cabeza al mismo tiempo, y los demás aspectos de 
nuestra vida siguen bien. 


“Todos los mundos en las diez direcciones son una perla brillante” comentaba 
un gran maestro en Shobogenzó de Dogen, Tesoro del Verdadero Ojo del Dharma, una 
colección de Dogen Zenji de fascículos de Budismo Zen. Con una aproximación desde 
el kóan zen, nos habla de que no hay vastedad ni pequeñez, ni lo redondo ni lo 
cuadrado, ni lo relativo ni lo absoluto, en cierta forma habla de la no dualidad de las 
cosas y nuestra trampa de categorizar y separar el mundo. La gran perla es este 
momento que es una eternidad. Ante todo, es una expresión en el lenguaje de una 
experiencia íntima e intransmisible (1). 


Llevado a otro enfoque, el mundo está lleno de perlas, de momentos de insight 
que nos abren no a otro mundo sino a este, para descubrir lo que siempre ha estado allí y 
que es perfecto y apreciable en toda su simpleza y naturalidad. Es el lugar donde reside 
la verdadera felicidad y la sapiencia. 


Desde la antigua sabiduría de filósofos y maestros a la actual academia y ciencia 
rigurosa existe un abanico de perlas sobre la naturaleza de la felicidad y de los cambios 
radicales de nuestra conciencia del mundo que se encuentran dispersas en la literatura y 
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en la enseñanza oral, y muchas veces escondidas y no condensadas, haciendo difícil que 
mensajes tan importantes lleguen adecuadamente a las personas y que velen por su 
bienestar. A lo largo de mi formación como psicólogo, neurocientífico y académico, y 
más aún, como persona, fui descubriendo estas perlas y trabajando sobre estas, y en este 
tratado más detallado que es esta obra, trato de condensar todo de una forma asequible y 
práctica para el lector. 


De esta manera, el presente libro es una combinación de los desarrollos, la 
investigación y la cultura acumulada en torno a los aspectos más importantes que 
debemos tener en cuenta para promover nuestro bienestar, regular la reactividad a 
estresores, suscitar una visión más objetiva de la realidad y actitudes de compasión y 
generosidad interpersonal. Para ello, en cada capítulo encontraremos diferentes insights 
calves para el cultivo de la felicidad, el propósito, la sabiduría y la maestría. 


Como psicólogo me he visto sorprendido por las ventajas que presenta en 
muchos aspectos la ciencia contemplativa en comparación con la psicología actual. A 
diferencia de la psicología modera, las diferentes ciencias y prácticas contemplativas 
tienen una historia y tradición muy antigua, y tienen la ventaja de haberse perfeccionado 
a lo largo de cientos de años con el aporte de innumerables eruditos y sabios. El 
resultado es una ciencia de la mente que cuenta con una riqueza excepcional y un 
enorme abanico de prácticas para cultivar determinados estados, rasgos y actitudes que 
contribuyen enormemente al bienestar y al florecimiento de nuestro potencial como 
seres humanos. 


En comparación, la ciencia psicológica actual recién está llegando a semejantes 
niveles de utilidad. Es por ello por lo que este libro presenta un fuerte componente de 
conocimientos basados en las ciencias contemplativas, desde donde emergen prácticas 
como el mindfulness. 


Actualmente la psicología moderna ha comenzado a incorporar herramientas de 
las tradiciones contemplativas y ha incursionado en una buena cantidad de investigación 
formal, y el futuro es prometedor en este sentido. Pero debemos destacar que los 
recursos clínicos de la psicología moderna para abordar diferentes trastornos y diversas 
manifestaciones del sufrimiento humano, pese a cuantiosos avances, todavía tienen un 
largo camino para equipararse a la efectividad de los tratamientos que existen, por 
ejemplo, en el área médica. En este sentido, las herramientas contemplativas son de gran 
utilidad para empezar a equilibrar dicha balanza. 


En esta obra habrá naturalmente críticas a muchos marcos conceptuales y formas 
actuales de vincularse con el sufrimiento y su regulación. Jon Kabat Zinn en su 
introducción a la “Terapia cognitiva basada en el mindfulness para la depresión”, por 
ejemplo, habla de cómo hoy en día vivimos en un mundo que busca ante todo “hacer”, 
en donde la psicoterapia queda atrapada, en el cual se busca realizar cosas para ir de A a 
B, y poca atención se presta al “ser” (2). 


El enfoque en el ser llevado a la terapia significa vivir de forma saludable, 
enfocarse en proyectos y actividades con sentido, pero sin perder la perspectiva de vivir 
con lo que es sin buscar que sea diferente, dejar de pelearnos con el mundo y creer que 
podemos escapar de él y controlarlo, y ver de forma más objetiva y responder de otra 
manera, más saludable, a las cosas que ocurren. 


Por otro lado, vivimos bajo cierta fijación con las clasificaciones en el área de la 
salud mental. Existen trastornos de la personalidad, del estado de ánimo, 
comportamentales, etc., con un gran número de síndromes con síntomas relacionados 
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estadísticamente entre sí. Sin restarle importancia a los puntos favorables y beneficiosos 
de los diagnósticos y sin disminuir el impacto de los avances en materia de 
psicodiagnóstico hoy en día, a la hora de ir a los aspectos prácticos del manejo de 
ciertas problemáticas, gran parte del tiempo y el esfuerzo de dar en el clavo con el 
diagnóstico no siempre parece trasladarse a un tratamiento más efectivo. 


Probablemente este enfoque está relacionado con el modelo médico de pensar la 
enfermedad en el ser humano. Cuando alguien está enfermo, se busca un diagnóstico 
(las causas y su interrelación), y de esa forma se aplica el tratamiento adecuado. ¿Pero 
tiene esto sentido para la Psicología? En el fondo se planteará en este libro que, para el 
abordaje psicológico efectivo, en muchos casos, más que hacer una serie de cosas frente 
a un diagnóstico, implica más bien no hacer o hacer menos, para lo cual el diagnóstico, 
sin bien es importante, deja de tener el mismo peso, enfocándonos en trabajar el hecho 
de experimentar la naturaleza de la conciencia como siempre ha sido. 


Esto cambia la relación con el mundo y con lo que experimentamos, entendiendo 
desde el día uno que podemos ir abordando nuestras problemáticas desde otro enfoque. 
Pero usualmente miramos las cosas con la etiqueta de lo bueno o lo malo (“tengo 
ansiedad y no puede ser que la tenga”, “este comportamiento está mal”, etc.), somos 
categóricos y no nos percatamos que lo que pensamos como negativo o erróneo en 
nuestras vidas no es la realidad en sí, a la vez que forma parte del aprendizaje, evolución 
y camino de uno mismo, donde además siempre podemos transformar, desde un 
enfoque existencial, lo ya ocurrido e inmodificable en una herramienta que moldee el 


porvenir para bien. 


En definitiva, nos anclamos en que “esto está bien que sea así y esto no”, y 
dejamos de lado una relación más sana con nuestra experiencia. Me viene a la mente el 
“no quiero que sufra” que muchas veces escuchamos de los padres para con sus hijos, 
¿pero en qué mundo acaso la persona no sufre? Paradójicamente, cuando dejamos de 
ver el sufrimiento como algo a ser alienado de la realidad sino parte de esta, nos 
ahorramos de hecho gran parte del malestar de nuestras vidas. 


Mucho se está hablando actualmente de la felicidad, qué es y qué no es. Existen 
muy buenos trabajos en el campo. Pero este no es otro libro más sobre la felicidad, el 
engaño de la felicidad, o un abordaje sobre la confusión hedonismo-felicidad. Pero sí 
veremos cómo podemos destacar e integrar los desarrollos sobre estos temas con 
factores como la racionalidad, la meditación, el balance y la ética, entre otros. El talante 
de esta Obra se centra en los insights que nuclean a la felicidad en conexión con la 
maestría y la sabiduría, lo cuales necesitan ser más difundidos, en base a las obras que 
existen, donde podamos considerar qué cosas implican los mismos, cómo podemos 
incorporarlos y cómo reflexionar más profundamente sobre estos. 


Este libro no tiene en sí un enfoque exclusivamente psicológico, en todo caso, 
representa un enfoque integrador de las ciencias contemplativas, los conocimientos de la 
academia en psicología y neurociencia, y también presenta abordajes de algunos 
aspectos filosóficos, religiosos y culturales que hacen a la temática, desde una mirada 
reflexiva. De todas formas, quisiera destacar algunos aspectos del panorama actual en 
salud mental relevantes para esta obra. 


Ante todo, y sin caer en una aproximación arcaica, pues no lo es en absoluto, 
buena parte de los malestares psicológicos modernos yacen en la vida en una ciudad 
descuidada y mal pensada para habitarla, sobrepoblada, con personas atrapadas en un 
sistema financiero corrupto, con sobrecarga laboral, con mínimo cuidado por la 
alimentación, el ejercicio físico y el tiempo en la naturaleza, a lo que se suma el abuso 
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cada vez más generalizado de sustancias, en buena medida, para hacer frente a todo 
esto. 


A esto debemos agregarle un nuevo aspecto, la digitalización de nuestras 
interacciones y de nuestro tiempo. En vez de encontrarnos con amigos a jugar a algún 
deporte, pasamos más tiempo solos con nuestra atención enfocada en múltiples 
aplicaciones digitales, que, dicho sea de paso, además de representar actividades 
recreativas cualitativamente inferiores, estas aplicaciones atrapan y drenan los recursos 
atencionales de nuestro cerebro y no permiten que florezcan otros tipos de atributos de 
nuestra cognición, como la imaginación, la creatividad, o la relajación. 


En el caso de la salud mental, los profesionales a veces se encuentran con una 
actitud de desconfianza frente a personas que dicen no creen en los psicólogos, que la 
atención psicológica no les funciona, que nunca irían a un profesional, o de que han 
probado ir, pero no les ha dado resultado para resolver sus problemáticas emocionales. 


Y es frecuente encontrarnos en la situación de tener que aclarar que no hay por 
qué creer en los psicólogos, puesto que la psicología no es una creencia sino una ciencia 
respaldada en la evidencia. 


Sin embargo, a la par de esto, es verdad que no existe una actitud de mea culpa 
por parte de los profesionales de la salud mental de reconocer que lo que apreciamos en 
la población es un indicador de que las personas no logran establecer una relación 
directa entre asistir a un psicólogo y resolver sus dificultades emocionales. Muy distinto 
es ir al médico, ya que en gran medida en ese campo se espera una resolución del 
problema relativamente rápida. 


¿Qué está faltando entonces? Quizás mayor efectividad en los tratamientos a 
través de herramientas más adecuadas que generen un alto impacto en la salud mental 
de las personas. Creo que esas herramientas existen, pero no se están enseñando y 
aplicando a escala donde más se las necesita. Es por ello por lo que necesitamos evaluar 
algunos aspectos de la psicología actual que necesitan ser reformulados y mejorados. 


El ámbito de la psicología clínica y la salud mental en general se encuentra 
desde hace décadas enfocados en el diagnóstico y tratamiento psicopatológico y existen 
pocas soluciones integrales (la gran mayoría incipientes, como por ejemplo la corriente 
de la psicología positiva) para ofrecer procesos psicológicos enfocados en entrenar a 
cualquier persona para mejorar su bienestar, regular la reactividad a estresores, 
promover una visión más objetiva de la realidad y actitudes de compasión y generosidad 
interpersonal. 


El enfoque en el tratamiento psicológico específico de los trastornos mentales 
parece estar restringido muchas veces a problemáticas específicas de las personas, 
siendo insuficiente para (y tiende a dejar de lado) el entrenamiento en cualidades 
positivas y herramientas para manejar las normales circunstancias, cambios y 
problemáticas del diario vivir que aquejan a aquellos que acuden a terapia (pero que no 
conforman puntualmente su motivo de consulta), y en general también a las personas 
que no buscan asesoría psicológica. 


A su vez, la dimensión vinculada con el sentido de nuestras vidas suele ser 
descuidada y genera problemas específicos que no están vinculados con la génesis 
clásica de la psicopatología propuesta por diversas corrientes. 


Se vislumbra también una necesidad de abordar vacíos de actuales paradigmas 
psicoterapéuticos. Por ejemplo, muchas de las actuales corrientes psicológicas, incluidas 
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la terapia cognitivo conductual, si bien tienen una buena taza de efectividad para 
diversos trastornos, presentan diversas fallas para manejar creencias arraigadas en las 
personas de carácter experiencial no susceptibles al uso del raciocinio y el trabajo 
directo con el pensamiento, factor que además se presenta de forma natural en la 
población en general y para lo cual no se han extendido herramientas que hagan foco en 
dichos aspectos, lo que disminuye la efectividad de los procesos terapéuticos. 


En otras palabras, muchas veces resulta extremadamente difícil en el contexto 
terapéutico modificar las creencias disfuncionales de la persona por las vías propuestas 
por los modelos psicológicos generalmente usados. 


Por otro lado, aquellos abordajes que tratan de adentrase en este aspecto no están 
eficientemente acompañados de un proceso de aprendizaje teórico adecuado que los 
complemente en su sentido más pragmático. 


A su vez, la persona que acude a terapia presenta dificultades en la 
generalización del abordaje de una problemática a otra, puesto que el foco terapéutico 
suele estar en un plano más bien conceptual más que en el entrenamiento de habilidades 
atencionales y experienciales para manejar de forma ecuánime e integrada las vivencias 
diarias, lo cual desfavorece la adquisición de nuevas formas de manejar el estrés y 
promover el bienestar fuera de las circunstancias puntuales que llevaron a acudir a la 
terapia. 


Las últimas evidencias desde la neurociencia confirman la necesidad en muchos 
abordajes en salud mental de cambiar ciertos paradigmas de tratamiento, y en algunos 
otros casos de impulsar un movimiento hacia una terapia más centrada en un 
entrenamiento de la regulación de nuestra experiencia, que promueva efectos 
estructurales a largo plazo, como quien entrena una habilidad motora específica. 


Las herramientas provistas desde la psicología contemplativa (como por ejemplo 
diversos tipos de prácticas meditativas) abordan esta problemática, observándose que un 
enfoque basado en la experiencia para experiencias negativas podría facilitar una mejor 
regulación del estado de ánimo en comparación con un enfoque evaluativo, lo cual 
corrobora la evidencia que muestra que las personas entrenadas en la meditación de la 
atención plena, por ejemplo, parecen tener una ventaja estratégica en el procesamiento 
de las emociones negativas y en la regulación emocional en general. 


Las alternativas terapéuticas desde el ámbito humanista hasta cierto punto 
relegan también de un uso generalizado de técnicas experienciales y prácticas para el 
entrenamiento de la persona. Á su vez, otras terapias populares como las psicodinámicas 
también hacen hincapié en modelos conceptuales de abordar los problemas, apelando al 
raciocinio y al diálogo con el terapeuta. De igual forma en esta corriente y otras, se 
relega el trabajo con el momento presente en favor del análisis de la experiencia pasada, 
incluso de años atrás. 


Por otro lado, la psicología en general ha puesto el foco en reevaluar las 
situaciones externas o controlar la manifestación de emociones en el comportamiento. 
El cúmulo de evidencia actual apunta a que resulta más efectivo para la regulación 
emocional el entrenamiento de habilidades para manejar los pensamientos y emociones 
a medida que surgen y desactivar sus potenciales efectos nocivos a medida que aparecen 
(hecho que encontramos parcialmente por ejemplo en la terapia cognitiva de Beck), en 
contraposición a analizar introspectivamente condicionamientos o episodios de estrés 
agudo pasados. 
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El budismo mediante sus metáforas nos habla particularmente de este punto 
sobre por qué muchas veces indagar en el pensamiento y las causas de algo no es la 
estrategia inmediata más adecuada. Se trata del relato del hombre herido por una flecha 
en el pecho, que antes de querer atender su herida ha de preguntarse cosas como de qué 
madera está hecha la flecha, de qué clase de pájaro proceden sus plumas o que artesano 
la ha construido, y así en más con todas las preguntas posibles. 


En la vida real hacerlo sería insensato. El hecho es que hay situaciones que no 
van a tener mayor solución agregándole más pensamiento. Y así, cuando somos 
víctimas de una emoción dolorosa, creer que vamos a solucionar el problema buscando 
sus causas y dándole vueltas y vueltas en nuestra mente tiene muchas posibilidades de 
derivar en una intensificación del problema. Lo más urgente es trabajar con la emoción 
en sí y aprender en general a cómo convivir con ellas, desarmando sus efectos nocivos. 


Además, cuando la furia de una emoción pasa, en general las razones que la 
desencadenaron ya no nos parecen tan dramáticas (3). Podemos manejamos la situación 
en el momento, lego vamos aprendiendo que las causas ya no son tan relevantes. 


Por otro lado, también ha surgido el enfoque de lo sistémico, en particular el 
abordaje familiar-sistémico. Podemos destacar el punto favorable de entender que una 
persona y su comportamiento conforman una relación interdependiente con lo que lo 
rodea, en este caso con su familia, pero podríamos ampliarlo también a la sociedad y a 
una cultura en particular. Ese entendimiento y su aplicación práctica en la psicoterapia 
es un gran avance. 


Pero si bien este punto es clave, no debemos cometer el error de caer en un área 
donde desde el punto de vista individual y subjetivo se resta el valor de la 
responsabilidad individual y se la desplaza al entorno. Esta línea de pensamiento puede 
suscitar una visión en la cual nuestra felicidad depende de las circunstancias, otorgando 
una excesiva constricción de las posibilidades del individuo a las circunstancias de su 
entorno, cuando en realidad lo saludable es entender que independientemente de las 
circunstancias podemos responder de forma saludable y hallar felicidad indistintamente 
de las características particulares de nuestra vida. 


Debemos comprender además las limitantes de que no siempre podemos trabajar 
con la familia. Llevado a un extremo, no podemos querer resolver los problemas de una 
persona resolviendo los problemas de la sociedad entera, algo que está fuera de nuestro 
alcance y que en definitiva puede generar una actitud pesimista y de indefensión. 


La cuestión está en que, pese a la familia que le ha tocada a uno o pese a la 
sociedad, entre otros factores, uno puede actuar con responsabilidad y hacerse cargo de 
las cosas, lo cual genera una actitud de empoderamiento que en el largo plazo resulta 
mucho más saludable y que propicia para bien el cambio mismo en la sociedad y la 
cultura. 


Esto es de todas formas una cuestión tramposa de entender, puesto que también 
debemos tener en cuenta la cualidad de nuestra experiencia, que suele simplemente 
manifestarse, aquí entra en juego el libre albedrío, factor que analizaremos más 
adelante. 


Salvo por algunos abordajes concretos como en el caso de la terapia cognitivo 
conductual, en general los procesos terapéuticos no promueven desde la evidencia un 
reaprendizaje de nuestra visión general del mundo de aspectos específicos que permiten 
promover nuestro bienestar, como las ideas erróneas que tenemos sobre la felicidad, el 
ego O la impermanencia de los eventos y las cosas. 
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Por ejemplo, muchos de estos modelos populares y clásicos dentro de la 
psicología y la psicoterapia (incluyendo el modelo psicodinámico), si bien se trabaja la 
problemática del narcisismo como patrón arraigado en algunas personas, no abordan los 
aspectos negativos generales del enfoque excesivo en el yo o ego, en detrimento de 
visiones holísticas, de interdependencia entre las personas y de compasión hacia los 
demás como las promovidas por las practicas contemplativas y la psicología positiva, y 
que tienen un peso importante en el fomento del bienestar. 


Porque un gran problema con las psicoterapias actuales es que seguimos en la 
rueda de consolar al “yo” que sufre y desarrollar formas de construir un “yo” mejor 
adaptado o preparado para manejar la realidad demandante y cambiante. El asunto es 
que no existe ese “yo”, es una ilusión, no hay un “yo” que sufre, solo hay sufrimiento. 
Cuando entendemos esto, la cualidad de la experiencia empieza a ser menos egocéntrica 
y comprendemos que es simplemente una manifestación de la conciencia fruto de una 
interrelación de fenómenos, y que no tiene la trascendencia y permanencia que 
pensamos que tiene. 


Ese dolor que sentimos, muchas veces lo ponemos en un podio, es nuestro dolor, 
nuestro malestar, alimentando así un ego que se nutre con esa cualidad de la experiencia 
consciente, el paso hacia la verdadera salud mental es liberarnos de esa noción de 
relevancia e importancia que le damos a algo que es un fenómeno transitorio que ningún 
ego está verdaderamente experimentando. 


Si entendemos que el dolor no es nuestro específicamente, sino una 
manifestación interdependiente de fenómenos, totalmente descentrada, la capacidad que 
tiene de agobiarnos se ve ampliamente reducida. Simplemente podemos prestar atención 
a eso y dejar que forme parte de nuestra conciencia en el momento, ese malestar 
también es una oportunidad para desarrollar la cualidad de la atención que trabajamos 
con la meditación. 


Quisiera mencionar también que existen numerosos estudios y hallazgos 
recientes sobre la psicología humana que parecen no condensarse en la clínica de forma 
eficiente, o al menos, sucede en un proceso que tarda mucho tiempo. 


En este sentido, el paso innovador de la psicología va a un ritmo bastante lento y 
esto no deja de ser relevante, sin embargo, en el enfoque de esta obra, redescubrimos 
cosas un tanto olvidadas o a las que no se les presta suficiente atención, más que 
adentrarnos en descubrimientos más recientes, de nuevo, porque la riqueza que existe en 
el desarrollo de prácticas nutridas por eruditos y sabios a lo largo de los siglos supera 
ampliamente a muchos enfoques psicológicos actuales. En este enfoque de 
redescubrimiento volvemos a apreciar fenómenos relacionados con la dinámica de 
nuestra experiencia y conciencia. 


Una de las cosas que veremos es que desde el área de la psicología 
contemplativa y la psicología positiva se promueven un amplio abanico de herramientas 
experienciales y aprendizajes teóricos basados en un cúmulo considerable de evidencia 
que permite desarrollar un trabajo íntegro en cualquier persona (fuera de la consulta por 
una problemática específica), y que permiten disminuir nuestra reactividad ante 
estresores, desarrollar ecuanimidad, adquirir una visión más objetiva de la realidad, 
fomentar condiciones que promuevan el bienestar general, suscitar actitudes de 
compasión y generosidad con nuestros vínculos cercanos y con nuestra comunidad, a la 
vez que nos permite refinar esa dimensión llamada “el sentido de vida”, entendiendo a 
la persona como un proyecto en construcción. 
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A lo largo de esta obra veremos una serie de insights y reflexiones 
fundamentales, de carácter práctico, que podremos adoptar y que nos permitirán 
entender y cultivar una felicidad duradera, promover una verdadera sabiduría, balance, 
tolerancia y compasión hacia nosotros mismos y hacia los demás, y llevarnos en 
dirección a ese camino que recorre todo maestro. 


No son una serie de cosas para obtener lo que queramos y ser exitosos, sino para 
experimentar que podemos ser ecuánimes y felices aun en el camino hacia esas cosas, 
incluso aun sin obtenerlas y enfocarnos en el cultivo del carácter, en la nobleza de 
espíritu y el disfrute genuino de la vida. 


Podemos así quitarle la ansiedad a la búsqueda frenética de éxito y prestigio, y 
en definitiva, manejar la obtención de esas cosas si sucede y realmente disfrutar de lo 
que verdaderamente nos pueden ofrecer, sin falsas expectativas. 


Por lo que esta obra tiene un carácter fundamentalmente práctico sobre cómo 
llevamos esa vivencia del insight a nuestras vidas cotidianas del trabajo, nuestras 
relaciones, expectativas, problemas, etc. De esta forma, pretende ser ese manual al cual 
acudir para volver a estos insights esenciales e ir de a poco incorporándolos en nuestra 
vida. 


De modo que te invito a reflexionar conjuntamente y acompañarme en este 
pequeño viaje de vuelta al presente y a descubrir lo que ha estado allí siempre, 
escondido. 
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Pensamiento y emoción versus contemplación y práctica 


Lirio púrpura, 
te miro y crece en mí 
este poema. 


Basho 


Aprender los hechos no es suficiente para guiar nuestro comportamiento 


Una historia contaba que una vez un monje zen era perseguido por un tigre. 
Huyendo de él, cayó sobre un acantilado permaneciendo agarrado por un arbusto que 
sobresalía en las rocas. Sobre él, el tigre asechaba y no había lugar a donde ir. Estaba, 
en otros términos, atrapado entre la espada y la pared. En ese momento, el monje notó 
una flor que sobresalía al lado del arbusto, la contempló y vio su belleza, y así, el monje 
se iluminó. 


¿Cómo puede una persona iluminarse en medio de semejantes circunstancias? 
La iluminación espiritual suena más al resultado de una jornada de práctica meditativa 
serena contemplando el ruido de una cascada en el medio del bosque. Sin embargo, 
¿cuán a menudo podemos experimentar estos entornos en nuestras vidas? 


La realidad es que muchas veces estamos atrapados en vidas complejas con 
decisiones difíciles, con puntos a favor y en contra de un lado u otro, llevamos vidas 
ajetreadas, cargadas de estrés, miedos, expectativas, ansiedad, angustia, etc. 


El verdadero bienestar y el cambio en nuestra experiencia consciente no implica 
necesariamente salir de las vicisitudes de la vida, como en el caso del monje, las 
dificultades están y son parte de la vida, sino más bien percibir, en los momentos de 
mayor dificultad, esa flor que asoma sobre la roca. 


La historia del monje nos habla de una actitud consciente frente a la experiencia 
que logra dar cuenta de cosas que otra persona en las mismas circunstancias jamás 
hubiera notado. De esta forma, la noción de iluminación como se desarrolla en 
disciplinas como el zen trata de cómo podemos abrirnos a contemplar aquello que 
permanece escondido aun en momentos difíciles. Nos hace ver que estamos vivos, que 
aún tenemos salud, que aun podemos pasar una tarde con nuestra familia, o que en 
definitiva todo es transitorio y que las circunstancias cambiarán eventualmente. La 
iluminación es dar cuenta de cómo las cosas ya son y siempre han sido. 


Este enfoque en la experiencia, en contemplar las cosas y dar cuenta de lo que 
es, conforma algo crucial para el bienestar y la sabiduría. Sin embargo, solemos poner 
énfasis casi exclusivo en el pensamiento y las ideas en lo que respecta al cultivo de la 
felicidad. Creemos que al reflexionar sobre las cosas o incluso al aprender más y 
conocer todos los hechos posibles de algo, tomaremos mejores decisiones y guiaremos 
mejor nuestra conducta. 


Esto no deja de tener cierta realidad, y deberíamos alcanzar un balance, pero el 
punto está en que delegamos demasiado la confianza de mejorar nuestro 
comportamiento y nuestra felicidad a este factor, sin percatarnos que nos juega una mala 
pasada. 
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Este foco en lo intelectual, lo fáctico y en el razonamiento, interfiere con dos 
hechos cruciales: a) nuestra capacidad de modificar esquemas mentales, esto es, de ser 
flexibles a la hora de cómo vemos la realidad y de cómo modificamos la manera en que 
vemos las cosas, y b) nuestra capacidad de orientar nuestro comportamiento de manera 
más acorde al cultivo de la felicidad. 


Con esto no estamos diciendo de que alternativamente debemos “pensar”, por 
ejemplo, con nuestras emociones, o dejar que estas se expresen en todo su esplendor, no 
se trata de ese debate, pues podemos igualmente sentir cosas de forma equivocada, y la 
realidad es que nuestras intuiciones están lejos de ser perfectas (4). Más bien, el punto 
está en la forma en como nos relacionamos con la realidad y el peso que esto tiene a la 
hora de determinar nuestro comportamiento. 


¿Por qué decimos que podemos aprender los hechos, pero aun así no guían 
nuestro comportamiento? En Social: Why Our Brains Are Wired to Connect (5), el 
autor Matthew Lieberman desarrolla el aspecto como sabemos al día de hoy, con 
bastante certeza, que una de las fuentes primordiales de felicidad y bienestar en las 
personas proviene de nuestras relaciones interpersonales: nuestras conexiones 
significativas con los demás, con nuestra familia, amigos, pareja, etc. 


Sin embargo, a pesar de que muchas veces estamos al tanto de este hecho, 
solemos priorizar otras cosas, como una mejor posición en el trabajo, que suele implicar 
más dedicación y menos tiempo para actividades sociales con la familia y/o amigos, y lo 
hacemos bajo la idea de que eso nos hará más felices. El resultado suele ser el contrario, 
precarizamos nuestra felicidad por algo que culturalmente se piensa que es una fuente 
de mayor bienestar, cuando en realidad no resulta serlo. 


Podemos conocer este hecho estudiándolo o experimentándolo directamente, y 
en ambos casos, solemos tropezar con la misma piedra nuevamente. El propio autor 
comenta sobre su propia experiencia, siendo experto en el área, y con el conocimiento 
de que una nueva posición laboral de mayor relevancia académica no era mejor que 
priorizar sus relaciones interpersonales, aun se vio inclinado por lo primero. 


Como este caso, abundan ejemplos, como el de abandonar nuestro país de origen 
y dejar a nuestra familia para desarrollar nuestra carrera, aceptar un cargo superior de 
mayor responsabilidad meramente por un tema de prestigio o enfocarnos en el estudio 
cuando somos jóvenes y postergar nuestras relaciones de pareja. Pensamos que ya habrá 
tiempo para esas otras cosas, pero nos plantamos sobre la idea equívoca de que una cosa 
puede sustituir (al menos momentáneamente), a la otra. Nuestra carrera es un medio 
para cultivar un sentido de vida y bienestar, pero entendemos mal la jerarquía de lo que 
contribuye verdaderamente a la felicidad. 


Podemos saber todos los hechos y eso no cambia nuestra conducta, esto es, el 
conocimiento de lo que nos hace felices muy a menudo no se vuelca en las decisiones 
realmente pertinentes derivadas de ese conocimiento. 


¿Por qué sucede esto? Pues aquí entendemos mal la jerarquía de pesos que 
empujan nuestro comportamiento. El intelecto y lo factico suelen tener menor fuerza 
que nuestros hábitos, pulsiones o aprendizajes experienciales, y de hecho, son formas 
bastante torpes a la hora de una ejecución perfecta de acciones. 


Si bien un sujeto con amplios conocimientos facticos en diversas áreas cuenta 
con una ventaja estratégica, debemos tener en cuenta también las malas decisiones e 
infelicidad que muchas veces incluso una persona muy educada suele cultivar, de modo 
que no es un antídoto. A menudo, todos esos hechos y el conocimiento frío y racional 
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de algo quedan totalmente obnubilados por las más enérgicas emociones que nos 
arrastran en el otro sentido. 


Esto tiene relevancia respecto a la manera que incluso en psicología se suelen 
abordar las problemáticas. En psicología cognitiva, por ejemplo, existe el llamado 
modelo ABC (en un comportamiento, A representan los disparadores que inician el 
proceso, B los pensamientos que surgen a raíz del disparador y C son las reacciones). 
En el ámbito clínico cognitivo se hace foco en los pensamientos, en lo B, para modificar 
como vemos Á y en consecuencia como respondemos (C). Lo que veremos a 
continuación, es que enfocarnos en modos intelectuales, lógicos, fríos o reflexivos de 
procesar la información de nuestra experiencia, suele dificultar el cambio en la forma en 
que pensamos además de afectar directamente nuestra capacidad para manejar 
emociones difíciles y resolver problemas. 


Solemos teorizar y luego priorizar nuestros modelos mentales de cómo las cosas 
nos resultan ser o cómo serán, ensayamos escenarios y sacamos conclusiones, y en vez 
de trabajar con la experiencia directa nos quedamos con la idea de cómo supuestamente 
las cosas son. 


Y así, no profundizamos ni optamos por un conocimiento directo de la 
experiencia, que no permitiría observar más las cosas de primera mano, pese a que el 
conocimiento directo suele darnos otro panorama y tambalea nuestros esquemas de lo 
que creemos es cierto. 


La cuestión es que pensamos en como las cosas son en vez de experimentar 
como realmente son. Deberíamos abrirnos más al mundo y ver la realidad de primera 
mano. 


De esta forma, como sociedad, no solemos tener una actitud contemplativa con 
los pensamientos y las ideas, simplemente nos tomamos muy en serio su contenido, o 
sea, tenemos una actitud dónde tomamos como verdad los distintos pensamientos, ideas 
y conceptos de toda índole. En cambio, cuando simplemente tratamos a los 
pensamientos e ideas como simples manifestaciones en nuestra conciencia, cambiamos 
la relación que tenemos con nuestras nociones de la realidad. 


Ya no actuamos como si nuestras ideas fueran verdades escritas en piedra, y así 
empezamos a volvernos significativamente más flexibles. Pero aún más relevante es que 
esas creencias y pensamientos empiezan a perder la capacidad de condicionarnos y 
manipularnos, y, en definitiva, a través de una actitud escéptica que empieza a 
revalorizar la duda, ganamos una profunda libertad. 


En el corazón de la contemplación yace la duda, y es el escepticismo más que la 
creencia y la verdad absoluta el estandarte de una conciencia más abierta. 


Nuestra cognición está teñida de todo un entramado de suposiciones y modelos. 
Cuando vemos un problema con nuestro trabajo, con nuestra pareja, con la sociedad, 
con la cultura, etc., yace una particular relación con dichas nociones, que, en su mayor 
parte, más que ayudar a resolver problemas nos inhabilita a visualizar la solución. 


El zen nos habla en este sentido de la mente de principiante. Cada momento es el 
primero, o sea, es la primera vez que nos topamos con este. Nos habla también de vaciar 
la mente, la mente vacía puede albergar nuevos insights. Mucho conocimiento nos 
impide ver cosas nuevas pues estamos estructurados de forma rígida a determinadas 
formas de pensar y a lo que suponemos son hechos de la realidad que no admiten 
disputa. Tener mente de principiante, vaciar la mente, y también desaprender lo 
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aprendido para desestructurarnos implica estar realmente abiertos a lo que sea que el 
mundo nos presente. 


El siglo de la iluminación en occidente nos ha dejado un legado donde se iguala 
el progreso y el despertar cultural (la “iluminación”), como un movimiento hacia lo 
intelectual, lo racional, la ciencia y el conocimiento. Pero desde la tradición 
contemplativa es de hecho la duda en vez del conocimiento la clave y el motor de la 
iluminación. Y, de hecho, es lo que en el fondo ha realmente puesto en marcha el 
avance de la ciencia y el progreso genuino hacia la verdad. Gran duda implica gran 
iluminación, poca duda poca iluminación. Retomaremos este punto en el capítulo $. 


Veamos ahora un ejemplo concreto. En el ámbito de ejercitar nuestra felicidad, 
bienestar y maneras más sanas y objetivas de ver la realidad, estamos acostumbrados al 
nivel de decir cómo algo se tiene que hacer y no a realizar el entrenamiento en sí. Dicho 
de otra forma, tratamos de pensar el mecanismo hacia el bienestar en vez de ejercitarnos 
en este. 


Digamos que queremos aprender a encestar un balón con precisión jugando al 
básquetbol o a pegar un buen revés jugando al tenis. El instructor nos puede indicar 
todos los pasos que debemos llevar a cabo para ejecutar el movimiento y hacerlo 
adecuadamente. Luego tenemos dos alternativas, recordar los pasos que nos indicó el 
instructor (un conocimiento declarativo que podemos explicar a otra persona) y cuando 
necesitemos encestar o pegar el revés recordar dichas instrucciones y hacerlo lo mejor 
que podamos. O podemos practicar directamente los movimientos que nos indicó el 
instructor una y otra vez hasta que lo hagamos de forma natural y sin tener que recordar 
lo que nos dijo. En este último caso, esa ejecución que adquirimos se convierte en un 
conocimiento no declarativo, en algo que sabemos hacer con nuestro sistema motor que 
sabe perfectamente la secuencia compleja de movimientos. 


¿Qué pasa en el primer caso? Pues nuestra ejecución va a ser torpe, lenta y no 
seremos muy efectivos a la hora de encestar o golpear la pelota. Tenemos que estar 
recordando todo, es más, podríamos decir que ni siquiera hemos aprendido a encestar, 
sólo sabemos de forma intelectual como hacerlo, pero no lo sabemos “realmente”, o sea, 
no lo hemos puesto en práctica. En el segundo caso hemos hecho un entrenamiento con 
nuestro cuerpo y luego de un tiempo vamos mejorando al punto de que aprendemos a 
hacerlo naturalmente. En este último caso vamos a ser rápidos y más precisos. 


Exactamente lo mismo sucede en lo que respecta a la felicidad y el bienestar, el 
problema es que dedicamos demasiados esfuerzos a afrontar las cosas y cultivar una 
supuesta felicidad desde el plano conceptual-intelectual, usando el pensamiento como la 
principal herramienta, en vez de entrenarnos en felicidad. 


Pasamos mucho tiempo en el mundo conceptual, teorizando, planificando y 
pensando como las cosas son y serán, y en general sobrevaloramos el conocimiento 
teórico. El problema surge cuando sustituimos la experiencia directa de las cosas que 
pensamos y planificamos por el plano intelectual donde permanecemos. 


Cuando vamos al mundo de la experiencia y empezamos a trabajar la felicidad y 
el bienestar desde un plano experiencial, nos damos cuenta de que las cosas resultan ser 
diferentes de como las pensábamos, más aún, descubrimos que lo que pensamos 
condiciona como vemos la experiencia que finalmente tenemos. Este es uno de los 
puntos que hace que, a pesar de saber teóricamente como algo se supone que es, dicho 
conocimiento no guíe en última instancia nuestro comportamiento, en el sentido de que 
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lo que hacemos va a ser eventualmente una ejecución condicionada a un organismo que 
es más que sus pensamientos. 


Lo que sabemos de cómo encestar puede guiar de forma torpe nuestra ejecución, 
por ejemplo, la forma en que agarramos y arrojamos el balón, pero no determina en 
última instancia lo que terminamos haciendo, sino que esto depende de nuestro nivel de 
entrenamiento en un plano no conceptual, esto es, a un nivel motor y corporal. 


Ir por la vida queriendo reflexionar, razonar y pensar para llegar al bienestar y la 
felicidad, o para ver la realidad de forma más objetiva y cultivar la sabiduría, es cómo 
querer ejecutar un perfecto revés leyendo cómo se hace en un libro o escuchándolo de 
nuestro instructor. Cuando queremos aprender una habilidad la practicamos, cuando 
queremos resolver problemas emocionales tratamos de hacerlo razonando. Pues de la 
misma forma que no podemos razonar una sonata para violín, sólo podemos practicarla 
hasta ejecutarla a la perfección, resulta muy difícil razonar nuestro camino fuera de los 
problemas emocionales. Simplemente no va a funcionar, seremos torpes e ineficientes. 


Por eso, aprendernos todos los hechos sobre la sabiduría y el bienestar sólo nos 
puede llevarnos hasta cierto punto, la clave está en practicar y cultivar un modelo 
experiencial de ver las cosas y trabajar con nuestras circunstancias. Debemos así 
entrenarnos en felicidad. 


Todos escuchamos repetidamente a expertos y divulgadores mencionando las 
mismas frases, que “el camino es la recompensa”, que “vivamos el momento presente”, 
que “disfrutemos de las pequeñas cosas de la vida”, pero como acabamos de destacar, 
este tipo de aproximación siempre hará que el mensaje cueste llegar porque tiene una 
forma puramente conceptual y lingúística. 


También es común ver campañas públicas con recomendaciones psicológicas 
para enfrentar situaciones de estrés, que nos dicen cosas como que controlemos los 
pensamientos intrusivos. Pues bien, lleva tiempo y práctica entrenar nuestra conciencia 
para tratar a los pensamientos intrusivos por lo que son y lograr tener una experiencia 
donde se vean disminuidos. Leer unas frases y llenarnos de conocimiento teórico no 
bastará, es necesario ejercitar y poner en práctica un montón de acciones que la mayoría 
de las personas desconoce o no sabe cómo comenzar a trabajar. No vamos a hacer esas 
cosas si no las practicamos, o sea, necesitamos aprender desde otro enfoque que no sea 
siempre el lingilístico-conceptual. 


También solemos razonar el camino de lo que está bien y de lo que está mal 
como punto de partida fundamental del mundo de nuestras decisiones morales, donde 
muchas veces solemos terminar racionalizando y buscando argumentos que apoyen o 
rechacen una posición u otra de lo que puntualmente nos hemos sentido inclinados a 
hacer, por el motivo que sea. 


Rara vez nos percatamos de que estamos trabajando y funcionando con una 
herramienta rudimentaria y con un mecanismo lento, que apenas mapea la superficie de 
la experiencia y la realidad. Y así, nos embarcamos en simulaciones mentales, 
diciéndonos como las cosas son o deberían ser, crenado simulaciones que son muchas 
veces complicadas y rebuscadas, que contienen un montón de fallas y terminan 
alejándose de la realidad misma. Esto es equivalente a querer dar energía a una ciudad 
con una turbina que se mueve por el pedaleo de una persona montada en una bicicleta. 


Existe un mundo más rico de recursos, de tipo experiencial, de un conocimiento 
directo de la realidad, de dar cuenta de nuestras experiencias conscientes momento a 
momento, un mecanismo global de información no conceptual e insights profundos que 
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se adentran en un grupo de códigos de información y significados globalmente 
integrados. 


Aquí no hablamos solamente de emociones o sentimientos, debemos ir más allá 
y trabajar con todo el espectro de la experiencia, ya que también podemos engañarnos y 
simular cosas a través de nuestros sentimientos, que tampoco son hechos en sí. 


Nuestras emociones acarrean nuestros juicios de valor, o sea, acarrean el mundo 
conceptual que distorsiona la realidad y en donde nos engañamos, ya que las emociones 
surgen a medida que evaluamos la experiencia desde nuestra visión peculiar de cómo 
son las cosas. 


Por su parte, la ética parece representar estás dos formas mencionadas, la 
intelectual y la experiencial. El filósofo Nietzsche, por ejemplo, hace una observación 
en este sentido al ejemplificar el comportamiento y vida de los budistas tibetanos y los 
cristianos. 


El filósofo destacaba que el budismo incorpora el legado de un planteamiento 
frío y objetivo de los problemas. A su vez, consideraba que Buda daba cuenta de los 
efectos de una vida excesivamente inmersa en conceptos y en procedimientos lógicos, 
perjudicando el instinto personal en beneficio de lo impersonal, condiciones que 
causan malestar en el ser humano, aconsejando la vida al aire libre y con un carácter 
itinerante, con mucha precaución respecto a todos aquellos estados afectivos que 
“encienden la sangre”. 


Según Nietzsche, Buda recomienda representaciones que susciten sosiego 
O alegría, considera que la bondad y el ser bueno favorece a la salud, quedando por 
fuera la oración, el ascetismo y toda forma de imperativo categórico y de coacción, 
incluso en el seno de la comunidad monástica. Al mismo tiempo, el autor refiere a que 
Buda no obliga a luchar contra quienes no piensan como él. Su doctrina combate el 
sentimiento de venganza, aversión y de resentimiento (6). 


Y el punto que Nietzsche luego expresa es que cuando observamos a un budista 
vemos a alguien que manifiesta acciones y formas de ser distintas a la de los demás. En 
cambio, para él es difícil distinguir a un cristiano de una persona común y corriente, 
porque el cristiano parece comportarse en gran medida de igual forma que una persona 
no creyente. Esto parece ser más prominente sobre todo en sociedades más laicas, pero 
con un gran número de personas que se identifican como cristianos. 


Nietzsche puede tener razón en el sentido de que, al menos en la sociedad 
occidental moderna, el cristianismo es una herencia cultural que se vive desde que uno 
es pequeño, mientras que, si una persona decide practicar el budismo, generalmente 
ocurre a una edad más adulta con otro grado de intencionalidad y compromiso. Esto no 
significa que no existan “verdaderos cristianos”, esto es, personas comprometidas con 
las enseñanzas de Jesucristo y que las lleven a su vida diaria, esto es, que realmente se 
practiquen, en vez de que se sostengan únicamente de forma más abstracta o teórica. 


En general el budismo se centra en una práctica que prioriza la duda frente a la 
fe, la verdad frente a Dios, la meditación frente a la plegaria o el rezo, la iluminación 
frente a la salvación y la vida universal frente al alma individual. Esto hace al budismo 
una práctica espiritual mucho más secular y a la vez más enfocada en el entrenamiento 
de la mente de lo que es el cristianismo. El budismo tiene un enfoque experiencial de 
entender la iluminación, la vida y la naturaleza de la conciencia. 
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La iluminación no es algo que se pueda apreciar en toda su magnitud 
conceptualmente, sólo cabe vivirla de forma experiencial. Aquellos que practican el 
budismo trabajan para cultivar estados de bondad, altruismo y compasión y lo llevan a 
la acción, las personas que simplemente reflexionan e intelectualmente aprenden sobre 
cómo practicar el bien, suelen ser peores a la hora de su puesta en práctica. 


Esto puede reflejar la reflexión de Nietzsche respecto al cristianismo, que según 
él se centra en el catecismo y la misa, consistente en una especie de instrucción 
lIingúística y conceptual sobre los valores, el bien y el mal, al igual que hoy en día 
también sucede en las clases magistrales y seculares de bioética en un contexto 
académico. 


Se ha perdido en este campo la noción de práctica, de lo experiencial, cosa que 
tradicionalmente en los tiempos de la antigua Grecia y Roma, por ejemplo, las 
enseñanzas sobre el bien y el mal, e incluso sobre la filosofía en general, estaban 
íntimamente unidas a la vida misma, a ser una fuerza y ejemplo vivo de lo que se 
predica. 


La filosofía académica actual se ha desconectado del afán antiguo de cultivar 
seres sabios y virtuosos. Una cosa es el aprendizaje teórico y otro el aprendizaje 
práctico. Enseñar valores en un pizarrón no es suficiente. Incentivar nuestras conductas 
compasivas y bondadosas hacia los demás requiere cultivar dichos estados en nuestra 
mente e incentivarnos a ayudar a las personas y poner en práctica nuestro entrenamiento 
en el mundo real. 


No es la intención aquí criticar una religión o filosofía versus otra. El 
cristianismo tiene grandes elementos positivos que a veces han quedado ofuscados por 
otros factores. Su énfasis en el valor de la redención en el ser humano es un logro 
excepcional de la sabiduría aplicado a la ética. A su vez, la predica de no creernos Dios 
tiene un mensaje profundo de no arrogar estar en lo cierto y creer que la vida o muerte 
de alguien es una decisión que nosotros estamos en la posición de justificar por nuestro 
mero mandato. 


Y fundamentalmente, la figura de Cristo representa la cúspide del potencial 
moral del ser humano, un arquetipo que no se ha reproducido en todo su esplendor en 
otras religiones y mitologías. 


Tener en mente al menos la noción abstracta de Dios puede llegar a representa 
un antídoto contra la arrogancia, en la medida que consideramos que hay una fuerza 
superior por encima de nosotros. En el fondo la hay, sin necesidad de ir más allá en 
primera instancia, y es la realidad misma, que tiene una inteligencia particular, aspecto 
que desarrollaremos en el capítulo 10. 


De igual forma, si bien el budismo tiene puntos destacables, como el énfasis en 
la compasión, el altruismo, la generosidad, el desarrollo de la ecuanimidad, la 
meditación, la sabiduría, el examen personal y una actitud escéptica, no deja de tener 
ciertos aspectos negativos, sobre todo en relación al “clero”, o sea, a la estructura 
terrenal del dogma, como el hecho de que es una religión/filosofía en gran medida 
patriarcal que no ha tenido una generalización adecuada de sus enseñanzas a problemas 
políticos globales, muchas veces generando una especie de ignorancia o vida a la par de 
regímenes políticos represivos. También cuenta con un vasto número de creencias en 
gran medida supersticiosas, basadas simplemente en relatos y experiencias personales 
que choca con la actitud escéptica original del Buda. También suele darse una devoción 
incondicional a los linajes, como los Lamas y maestros zen en contraposición a una 
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actitud reflexiva basada en el discernimiento, muchas veces llevando a una adoración 
del Buda en sí mismo, en lugar de un mayor énfasis en sus enseñanzas. 


Aunque el budismo y el cristianismo tienen diferencias significativas en sus 
enseñanzas y creencias fundamentales, creo que es posible encontrar áreas donde 
pueden complementarse mutuamente. Ambas religiones enfatizan la importancia de la 
compasión, la bondad y la humildad como valores fundamentales para alcanzar una vida 
plena y satisfactoria. Además, ambas enseñan la necesidad de liberarse del apego a lo 
material y apegarse a valores espirituales más elevados. En el budismo, esto se logra a 
través de la meditación y la comprensión de la naturaleza de la realidad, mientras que en 
el cristianismo se enfatiza la oración y la conexión con Dios a través de Cristo. 


Por otro lado, pese a que el budismo, o incluso más aun el taoísmo, es más 
secular que el cristianismo, creo que las enseñanzas fundamentales de ambos están más 
allá de la creencia o no en un Dios y otros aspectos místicos. 


Por ejemplo, creo que podemos integrar la noción del Espíritu Santo en una 
espiritualidad secular al reconocer la presencia de una fuerza “divina” dentro de 
nosotros mismos y en el mundo que nos rodea. Esta fuerza puede ser vista como una 
manifestación de una naturaleza humana más elevada, como la bondad, la compasión y 
la sabiduría, que nos lleva a vivir una vida plena y satisfactoria, y a transformar el 
mundo en un lugar más próspero. En este sentido, el Espíritu Santo puede ser visto 
como una fuente de inspiración y guía para vivir una vida más plena y significativa. 


Por otro lado, podríamos unificar esto con la noción del Tao en el taoísmo, que 
puede integrarse en una espiritualidad secular al reconocer la importancia de vivir en 
armonía con la naturaleza y el flujo de la vida. El Tao se refiere al camino o la verdad 
fundamental que subyace en el universo, y vivir en armonía con el Tao, que al igual que 
en la visión budista, significa aceptar el cambio y la impermanencia de la vida, y por 
otro lado, encontrar un equilibrio entre la acción y la inacción. En una espiritualidad 
secular, el Tao puede ser visto como una guía para vivir en equilibrio con nosotros 
mismos y con el mundo natural que nos rodea. 


Al reconocer la presencia de estas fuerzas dentro y fuera de nosotros, podemos 
cultivar una espiritualidad que no dependa necesariamente de creencias religiosas 
específicas, sino de una comprensión más amplia y universal de nuestra existencia y 
nuestro propósito en el mundo. 


Volviendo a lo anterior, debemos tener en cuenta que en el trabajo del cultivo 
meditativo de la mente se encuentra la capacidad de conectarnos más íntimamente con 
nuestra experiencia y con la realidad, lo cual nos permite ver los eventos del mundo no 
condicionados a la avaricia, al odio y la ilusión, y así podemos trabajar en liberarnos de 
estas cosas, a la vez que nos abrimos a una libertad para tener una actitud más altruista 
y compasiva hacia nosotros mismos y los demás. La iluminación es así un fenómeno 
mental, espiritual y ético, algo dirigido hacia nosotros mismos y hacia los demás. 


Y la libertad sobre estos elementos es crucial. La codicia y la aversión son 
fenómenos que pueden ser entendidos como nuestras reacciones constantes de agrado y 
rechazo a lo que nos acontece. Es una especie de lucha constante dónde nos estresamos 
cuando los sucesos no son como queremos o cuando no podemos conseguir lo que 
buscamos. 


Vivir así implica que nuestra existencia siempre girará en estos polos. La 
felicidad yace en trascender está dinámica, de lo contrario cada momento es una 
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bofetada, tanto cuando aparece algo que nos molesta como cuando no obtenemos lo que 
queremos. 


Esto sucede porque construimos una separación con el mundo, una identidad 
distinta del resto de las cosas que puede ser alimentada o herida. Así, nos vemos como 
algo distinto al mundo y en oposición a este, un ser encerrado en un cuerpo que es 
golpeado por la realidad. Pero cuando comprendemos que nuestra verdadera naturaleza 
consciente no es diferente del mundo que percibimos, sino que forma parte de lo que 
genuinamente somos, que todo lo abarca, las cosas empiezan a verse de otra forma. 


Un ruido molesto ya no es algo que me golpea, pues ya no es algo distinto a mí, 
sino que forma parte de lo que la conciencia manifiesta en el presente, que es parte de lo 
que soy. De esta forma, el ruido es ahora una extensión de mí y no algo ajeno de lo que 
me debo defender. Esto es algo que trabajamos con la práctica meditativa, como 
veremos en el siguiente capítulo. 


Naturalmente tenemos preferencias y gustos, y somos un ser integrado, de modo 
que se pueden suscitar afectos positivos con una música relajante y afectos negativos 
con un ruido fuerte, pero al ser estas manifestaciones sensoriales parte de uno y no algo 
ajeno, nos ahorramos ese malestar adicional que emerge cuando la realidad no es como 
deseamos. Cuando comprendemos que ese flujo de sensaciones es parte de nosotros 
mismos, y que en realidad no somos conscientes como esos ruidos o sonidos, sino que 
nuestra conciencia es esas manifestaciones, el deseo se sustituye por una dinámica 
integradora de lo que sea que aparezca en la mente. 


El mundo se vuelve amigable pues somos el mundo. No luchamos contra este, 
sino que lo integramos a nuestro ser, a la vez que con un ejercicio contemplativo de esta 
naturaleza de la conciencia vamos perdiendo la intensidad de esos efectos negativos que 
surgen frente a algo como un ruido molesto. 


Y el ejercicio final es dejar de lado al ego para simplemente ser el mundo que se 
manifiesta en nuestra conciencia, dejar de lado el yo consciente, descansar de los deseos 
y aversiones, de nuestras preferencias constantes para con la realidad para que seamos 
uno con el mundo tal como se presenta, en total aceptación, lo cual no significa no 
cambiar la realidad, al contrario, es la forma más humana, compasiva y feliz de querer 
cambiar las cosas para bien. 


Retomaremos estos temas en el siguiente capítulo. 


Ahora, volviendo al punto anterior, debemos remarcar de nuevo que no estamos 
advocando por confiar en nuestros insights o sensaciones viscerales en la toma de 
decisiones - lo que nos dice el corazón - también esto nos puede engañar (4), se trata por 
el contrario de una contemplación de toda la experiencia que nos sumerja en el 
significado global de las cosas para serenamente ir captando la verdad con el tiempo. 


El taoísmo habla de este fluir que implica dejar la acción ser, en otras palabras, 
actuar de acuerdo con como las cosas están naturalmente ordenadas, ya que la 
intervención del pensamiento puede interrumpir y enlentecer un funcionamiento más 
eficiente de nuestro ser. 


En un sentido profundo esto se alcanza integrando la comprensión de que las 
cosas en el fondo simplemente suceden, sin nuestro control, incluidos los contenidos de 
la conciencia, como los pensamientos y las emociones, que simplemente emergen. 


Con esto no estamos diciendo que el pensamiento no sea útil, pero debemos 
reconocer también sus fallas, limitantes y desventajas. Pero el punto principal, por sobre 
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todo, es que debemos abstraernos un paso más allá del pensamiento o la emoción y 
contemplar estos fenómenos como procesos y manifestaciones en la conciencia, sin caer 
en el error de darles mayor trascendencia de la que merecen o considerarlos como la 
verdad absoluta y dejar que nos arrastren, como suele suceder. 


La maestría aquí reside en ser independientes de lo que pensamos o sentimos sin 
rechazar lo que experimentamos, perder la atadura a estos fenómenos y desarrollar otro 
nivel de supervisión sobre nuestra experiencia que nos haga más libres y felices. 


Precisamente porque no rechazamos la experiencia, sino que aumentamos el 
grado de conciencia de las cosas que percibimos, es que somos capaces, por un lado, de 
obtener los beneficios de las emociones, que nos otorgan una valiosísima información 
sobre el mundo que promueve aquellos cambios que necesitamos hacer en nuestras 
vidas, al tiempo que por otro lado no transitamos esos efectos negativos que nos pueden 
generar las emociones cuando nos apegamos a las cosas. 


Este factor es clave a la hora de trabajar psicológicamente. Muchas corrientes 
psicoterapéuticas hacen demasiado hincapié en el aspecto reflexivo de lidiar con los 
problemas emocionales. La consecuencia es que estos se trabajan de forma torpe e 
ineficientemente, con repetidas sesiones que no conllevan los mejores resultados. 


También aquí entran en juego los abordajes o corrientes más emocionales, que 
caen dentro del mismo problema, aquellos abordajes que trabajan menos desde lo 
estrictamente conceptual y reflexivo. 


Este enfoque alternativo desarrollado aquí desde el lado de la contemplación no 
es descontextualizado, sumergido abrumadoramente en la experiencia o la emoción 
(“mindless” en inglés), ni tampoco es intelectual, sino atento, plenamente consciente 
(“mindful” en inglés), y a la vez altamente objetivo, donde realmente interactuamos de 
forma consciente con la experiencia. 


Podemos llegar a descubrir una supuesta causa de un malestar que 
experimentamos, pero conocer la causa, aun siendo un factor primordial y directo en los 
síntomas, no nos va a empoderar con mecanismos para desmantelar el efecto nocivo de 
una emoción en el momento que surja. Al mismo tiempo, podemos tener iguales 
manifestaciones emocionales en cualquier momento frente a cosas que podemos nunca 
llegar a conocer el por qué. Podemos desarrollar iguales síntomas frente a nuevas 
dificultades y quedarnos despojados de maneras de trabajar con estas nuevas 
problemáticas. 


Pero no sólo esto, muchas corrientes no trabajan eficientemente con el hecho de 
que somos organismo que experimentamos y procesamos información en distintos 
planos y con diferentes códigos perceptivos. 


Existen así ciertos vacíos en distintos tipos de psicoterapias, incluso en terapias 
como la cognitivo-conductual, que no se ajustan a la teoría. Por ejemplo, podemos 
experimentar reacciones emocionales sin poder identificar los pensamientos previos que 
las causaron. Además, podemos pensar en emociones sin reacciones. 


Actualmente, los académicos piensan que esta disparidad entre pensamientos y 
emociones apunta a la existencia de creencias de tipo intelectuales por un lado y 
emocionales por otro, tal como veremos más adelante. 


Estamos acostumbrados culturalmente a que cuando tenemos un problema 
debemos encontrar sus causas para resolverlo, y que si en vez de eso enfocamos nuestra 
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atención en otra cosa y nos distraemos de esos asuntos sólo los estamos evadiendo y 
seguirán estando allí para afectarnos. 


Pues esta visión no es tan acertada. Una mirada más precisa nos muestra que 
muchas problemáticas surgen de una interdependencia de factores, los cuales no 
siempre están bajo nuestro control. Así como surgen, también desaparecen sin nuestra 
intervención. A veces, indistintamente de lo que hagamos, las cosas siguen un curso en 
particular. Muchas veces, el problema real es que creemos que tenemos un problema y 
el buscar soluciones se termina transformando en la verdadera causa del malestar. El 
desenfocar nuestra atención de ello nos ayuda a tener una visión más objetiva, menos 
autocentrada y más relajada que contribuye a nuestro bienestar. 


Desafortunadamente esta visión de que hacemos mal al desenfocarnos de un 
obstáculo se infiltra en distintas áreas de nuestra vida. En psicología, por ejemplo, 
muchas veces resulta más beneficioso no enfocarnos en nosotros mismos, buscando los 
porqués de nuestros sentimientos negativos, fenómeno conocido como rumiación, el 
cual significativamente contribuye a acentuar episodios depresivos y ansiosos. Y esto 
incluye estar buscando constantemente un desperfecto o razón por la cual nos sentimos 
como nos sentimos. 


Usualmente concebimos un mundo atravesado por problemas, grandes y 
pequeños, que debemos resolver. Sin dudas, siempre hay algo para hacer y mejorar, 
nuestra vida es compleja y el malestar y el sufrimiento que nos trae ciertos 
acontecimientos es inherente a la condición humana. Sin embargo, a la vez, el mundo 
no está compuesto de problemas. Este no es un simple juego de palabras, realmente es 
así. 


La cualidad del mundo es que este simplemente es, nosotros como seres 
humanos somos los que le adjudicamos a ciertas cosas la cualidad de ser una 
complicación. 


Hay una necesidad de un cambio de conciencia aquí, de pasar de ver el mundo 
en términos de problemas y soluciones a un mundo de eventos naturales, los problemas 
son estados naturales de las cosas como todo lo demás que aceptamos como normal, tan 
solo nuestra concepción de la realidad separa ciertas cosas y les da una cualidad 
alienada del resto, como si fueran cosas separadas de la normal existencia. 


En el abordaje del programa de reducción del estrés basado en la conciencia 
plena desarrollado por Jon Kabat-Zinn y sus colegas se enfatiza el dar la bienvenida a 
los problemas y paulatinamente hacer un cambio de conciencia desde un marco de 
referencia donde rechazamos los problemas a uno donde los recibimos como parte 
normal de nuestras vidas como seres humanos, para así aprender a vivir plenamente en 
medio de las problemáticas y circunstancias cambiantes de la vida. Este enfoque logra 
darnos una mirada mucho más sana respecto a los obstáculos de la vida. 


En vez de obsesionarnos con solucionar cada problema que nos surge, damos la 
bienvenida a las dificultades desde un modo diferente de percibir la realidad basado en 
el reconocimiento del bienestar y perfección del momento presente, aceptando lo que es. 


Esto conlleva un cambio de perspectiva donde ya no ubicamos a la felicidad en 
la resolución de nuestros problemas y dificultades, sino ahora mismo, 
independientemente de la innumerable cantidad de tareas y problemas que podemos 
tener para resolver. 
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Un factor clave es que las personas les dan vueltas a las cosas en su cabeza con 
el mejor de los motivos: poder entender lo que les pasa y de esa forma solucionar 
eficazmente sus dificultades. Pero usualmente sucede exactamente lo contrario: la 
rumiación oscurece y no deja ver con claridad, y somos menos efectivos a la hora de 
manejar las distintas problemáticas que nos aquejan (7). 


Como indicábamos antes, nuestros modelos mentales de los eventos contienen 
una enorme cantidad de fallas, el pensamiento puede ser una herramienta poderosa, pero 
es lenta, susceptible a errores, que simplifica la realidad y con la cual lleva tiempo 
encontrar la verdad. 


De esta forma, las personas que le dan vueltas y vueltas a las cosas en sus 
mentes disminuyen su capacidad de resolución de problemas. Muchos creen que se 
están entendiendo mejor a sí mismas, cuando en realidad se están construyendo un 
relato, que, si bien puede ser muy coherente, no es algo fáctico, sino una fabulación 
donde se conecta equivocadamente los distintos puntos. 


Esto es un problema en psicoterapia, sobre todo si nos remontamos mucho a 
nuestro pasado: ¿en qué medida estamos descubriendo algo certero de nosotros mismos 
o simplemente creando un relato de cómo las cosas parecen ser? Este factor se combina 
con el sentimiento de culpa y ansiedad que genera el creer que al no enfocarnos y 
trabajar con nuestros pensamientos y la presunta causa de nuestras problemáticas 
estamos evadiendo nuestros problemas, armando un doble combo de negatividad. 


Con una aproximación atenta en vez de intelectual y rumiativa no estamos ni 
evadiendo ni participando en los pensamientos, simplemente los contemplamos. 


Más allá de esto, la realidad es que a veces la causa de nuestra problemática es 
difícil de encontrar, y, lo que es más, muchas veces resulta irrelevante. 


Supongamos que surge un sentimiento negativo, digamos que encontramos la 
causa en un episodio de nuestra infancia que nos ha hecho vulnerables en determinada 
manera. ¿Y ahora qué hacemos? No hay ninguna solución que el descubrimiento de la 
causa nos provea. 


Es más efectivo trabajar en el cómo que en el por qué, desmantelar el efecto 
nocivo de los estados anímicos a medida que surgen, en otras palabras, aprender a 
relacionarnos de forma más efectiva con nuestras emociones para resolver eficazmente 
nuestros problemas emocionales. 


¿Representa esto los indicios de una nueva forma de terapia y una nueva base 
para asentar genuinamente al bienestar? Según los autores Segal, Williams y Teasdale 
(2), la mayoría de las terapias están asentadas en el principio de lograr una visión, lo 
más clara posible, de lo que estuvo mal en el pasado y de lo que actualmente está mal, a 
fin de ayudar a la persona a descubrir los recursos necesarios para desempeñarse mejor. 


En este sentido, la terapia se basa en la idea de que el objetivo consiste en 
identificar el problema y eliminarlo. Y si bien son muchas las personas que se han 
beneficiado de tratamientos que los ayudan a mejorar sus vidas, el análisis de estos 
autores sugiere que esto solo puede proporcionar alivio provisional. 


Tal como plantean, los resultados de las investigaciones y su experiencia clínica 
sugieren que solo las personas que aprenden a asumir una actitud diferente con respecto 
a sus pensamientos y sentimientos son capaces de reconocer tempranamente situaciones 
difíciles y abordarlas de forma adecuada. De esta manera, la clave está en ir de un 
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modelo de solución de problemas a otro donde aprendemos a convivir y relacionarnos 
mejor con las dificultades. 


Porque la realidad es que siempre van a haber problemas a solucionar. Nuestro 
bienestar y felicidad no puede estar condicionado a erradicar nuestras problemáticas, 
sino que tiene que emerger y prevalecer a la par de las idas y venidas de la vida. 


Existe una analogía usada a menudo que engloba este punto. Imaginemos que 
tenemos un vaso de agua y le agregamos sal. Difícilmente logremos sacar la sal una vez 
disuelta, menos aun si no contamos con los conocimientos para ello. Sin embargo, 
siempre podemos agregar más agua al vaso, al punto que la cantidad de agua con 
relación a sal es tan grande que ni si quiera percibimos lo salado. Imaginemos que 
arrojásemos la misma cantidad de sal al océano, esta no va a hacer la diferencia. 


En esta analogía, el agua es nuestra conciencia, y la sal son los pensamientos 
negativos, nuestras autocríticas, las emociones negativas y creencias disfuncionales. 
Dedicamos mucha energía a querer eliminar esos pensamientos y creencias, pero la 
mayor parte del tiempo hacer eso va a ser extremadamente difícil, tal como quitar la sal 
del agua. 


No podemos esperar a que la sal se vaya para poder ser felices, no tiene sentido. 
Pero sí que podemos ampliar el agua, nuestra conciencia, de modo que contemplemos 
esos pensamientos, creencias y emociones desde otro plano, uno en el cual no nos 
identificamos con estos estados transitorios de la mente. Este es el poder que tiene la 
meditación para cambiar nuestra apertura consciente. Trabajaremos en esto en el 
siguiente capítulo. 


De acuerdo con los autores anteriores, esta perspectiva implica entonces asumir 
una modalidad de funcionamiento mental diferente a aquella en la que habitualmente 
nos movemos y la que a menudo se aplica en muchas terapias. Implica reemplazar la 
vieja modalidad de arreglar y corregir problemas con otra que permita que las cosas 
sean como son, para ver con más claridad el mejor modo de responder a ellas. 


En cierta medida, esto va en sintonía con los planteos de la psicología positiva, 
que busca promover el desarrollo personal y las cualidades positivas de las personas, 
basado en el cultivo de una vida de dedicación a algo que nos absorba y nos genere 
bienestar, y a una vida con sentido, donde podemos poner nuestros esfuerzos en algo 
que trasciende nuestras vidas autocentradas. Esto es entonces, más que una terapia, un 
camino de auto-florecimiento. Este es el futuro de la psicología. 


De esta forma, estamos aprendiendo a la par un modo de ser protector frente a 
futuros episodios negativos que puedan ocurrir, pues tal como nos sentimos mal por un 
problema en particular, nos vamos a sentir mal por diferentes problemas a futuro. 


La ansiedad y la depresión pueden estar a la vuelta de la esquina ligadas a otras 
circunstancias y contenidos del pensamiento, ¿qué vamos a hacer entonces? Trabajando 
una forma de ser con los pensamientos, las emociones y las circunstancias más que los 
por qué, nos vamos fortaleciendo de forma global frente a problemas diversos y frente a 
las distintas circunstancias del diario vivir. 


Este es un factor que muchas psicoterapias no logran trabajar eficazmente al 
estar demasiado centradas y focalizadas en el motivo de consulta y en la demanda del 
paciente, sin ver la imagen más grande. Se puede hacer mucho más por la persona y es 
éticamente justo y correcto hacerlo, promulgando un bien mayor. 
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A su vez, necesitamos romper con la ilusión de que vamos a estar bien cuando 
solucionemos nuestros problemas. Esto es importante en la vida en general pero 
también en el encuentro entre la persona que consulta y el terapeuta, donde surge el 
planteo de los diversos problemas. 


Eventualmente siempre surge otra problemática, siempre hay cambio y con esto 
más problemas, y el malestar y el sufrimiento van a existir independientemente de 
nuestra planificación, nuestro juicio acertado o nuestra reflexión. 


Debemos aprender entonces a convivir con el malestar y los problemas y a 
verlos como parte de la vida. Lo que llamamos problemas son la vida misma, y es 
normal sentirnos mal y sufrir, es un proceso más, no está ni bien ni mal, simplemente 
es. 


Lo que sí ayuda es dejar de crear y perpetuar el malestar fabricando 
pensamientos alrededor del mismo. Justamente, gran parte del malestar surge por querer 
escaparlo, por considerar que no está bien, en vez de relacionarnos mejor con este. O 
sea, surge de nuestros errores conceptuales en contraposición con la experiencia directa, 
que revela otra claridad. Esto genera sufrimientos innecesarios. 


¿Qué hacemos entonces con el malestar y los problemas? En un nivel 
fundamental, simplemente experimentar, no tratar que sean otra cosa. Ese es el punto. 
El problema y el malestar están bien, así como están. Son parte de unas condiciones de 
la vida en un momento particular. Luego cambia, como todo, cuando las condiciones 
son diferentes, ya sea por nuestro esfuerzo consciente o no. Y luego, podemos 
incursionar en un esfuerzo consciente para trabajar con la situación y actuar, y en 
paralelo, estaremos relacionándonos con ese proceso de una forma diferente, sin negar 
el sufrimiento. 


Siempre podemos trabajar con herramientas para recontextualizar los problemas 
y disminuir sus efectos en nuestras emociones y en el estrés, pero eso queda en el nivel 
del pensamiento, que es parte del problema en última instancia, si bien ayuda, no es la 
condición necesaria para regular el malestar de la mejor manera. 


La práctica hace al maestro y la práctica por excelencia en este caso es la 
meditación. Existen distintos tipos y cada una trabaja un aspecto de nuestra experiencia. 


Podemos entrenarnos en meditación de bondad amorosa, que trabaja nuestra 
compasión y sentimientos positivos. Podemos enfocarnos en una compasión dirigida 
hacia nosotros mismos o autocompasión, que nos ayuda a ser menos exigentes con 
nosotros mismos y apoyarnos de la misma forma que apoyaríamos a nuestro/a mejor 
amigo/a. 


Podemos enfocar nuestra atención y conciencia en un objeto en particular, en 
nuestras sensaciones corporales, en sonidos, aromas, cosas que observamos, etc. 
También podemos meditar abiertamente, siendo conscientes de aquello que 
simplemente surge. Podemos meditar virando hacia el observador, intentar ver aquello 
que observa, el supuesto yo o self, para ganar mayores insights sobre la naturaleza 
descentrada de nuestra conciencia y nuestra identidad. Nos enfocaremos en la práctica 
meditativa en el siguiente capítulo. 


Como veremos en las siguientes páginas, con la práctica conjunta, regular y 
sostenida de distintos tipos de meditación vamos trabajando distintos aspectos de forma 
global, como un ser integrado, no sólo desde un plano intelectual. Esta es la manera que 
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tenemos de practicar habilidades no conceptuales que podemos aprender para luego 
naturalmente manejar de forma efectiva y rápida nuestras dificultades emocionales. 


Con la práctica de la meditación vamos adquiriendo habilidades, que, 
prácticamente sin darnos cuenta, nos hacen más eficientes a la hora de manejar nuestros 
problemas y ser más felices. 


Con el tiempo, las habilidades ganadas se vuelven una segunda naturaleza. Sin 
embargo, una falla frecuente aun en aquellos que practican meditación con asiduidad 
está en confinarla a los momentos formales donde nos sentamos por unos minutos y 
luego seguimos con nuestras vidas, y así, no la trasladamos a otros ámbitos de nuestra 
existencia. De modo que, mejoramos un montón de cosas por el simple hecho de 
practicar meditación unos minutos al día, pero si practicamos en distintos ámbitos y 
trasladamos lo formal a lo informal, vamos a ser doblemente eficientes en cultivar 
bienestar. 


Siguiendo los planteos respecto al modo intelectual o experiencial de trabajar 
nuestro bienestar, por el momento quisiera que nos enfocáramos en la meditación de 
atención plena o mindfulness. 


Una excelente definición de James Baraz, que engloba diversos componentes de 
la comprensión sobre la naturaleza de la realidad, nos dice que esta práctica “es 
simplemente darse cuenta de lo que está sucediendo en este momento sin desear que sea 
diferente. Disfrutar de lo placentero sin aferrarse cuando cambia (lo cual ocurrirá) y 
estar con lo desagradable sin temer a que siempre será así (lo cual no ocurrirá) (8). 


Ya aquí el autor nos habla de distintos insights desde la práctica contemplativa. 
Uno de ellos es nuestra insistencia en ver la realidad en términos de cómo debería ser o 
no debería ser, donde siempre estamos buscando que sea diferente de lo que es. 


Por ejemplo, experimentamos algo e inmediatamente lo juzgamos como 
deseable o no deseable, así como se nos presenta, y con ello sufrimos por no tenerlo o 
por querer cambiarlo por algo distinto, colocándonos continuamente en una situación de 
disconformidad. La práctica del mindfulness implica comprender que tal como no 
existen nubes con la forma equivocada, cada hecho de nuestras vidas es único y es el 
que tiene que ser en este momento. 


El otro punto es la impermanencia, tanto lo que experimentamos como 
placentero o displacentero, lo bueno como lo malo, no dura para siempre, sino que 
cambia constantemente. 


Combinando ambos aspectos comprendemos que gran parte del origen de 
nuestras insatisfacciones es desear que las cosas sean diferentes de lo que son, el 
constante pensar “si sólo tuviera esto o lo otro sería feliz”, pero es insustancial buscar 
ser feliz queriendo que la realidad sea diferente de lo que es porque lo que deseamos 
nunca termina siendo permanente, sino cambiante. En el fondo, la realidad simplemente 
es lo que es. 


Podemos buscar la belleza, pero la belleza no perdura, podemos buscar la 
riqueza sólo para darnos cuenta de que una vez conseguida no satisface nuestro deseo de 
felicidad, podemos cultivar una carrera que nos gusta sólo para luego darnos cuenta de 
que la misma fuente de felicidad nos da también los mayores momentos de infelicidad. 
El mensaje es: basar la felicidad en algo exterior e impermanente está destinado a 
generarnos frustración y sólo nos hará más infelices. Hablaremos más sobre estos 
aspectos y otros relacionados en los capitules siguientes. 
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Por su parte, en diversas apariciones en público y entrevistas, Jon Kabat-Zinn 
suele definir la meditación de atención plena como "la conciencia que surge de prestar 
atención, a propósito, en el momento presente y sin juzgar”, donde luego suele añadir: 
“al servicio de la autocomprensión y la sabiduría" (9). 


Estas definiciones aparentemente simples pueden no llegar a transmitir cómo 
este modo de relacionarse con la experiencia resulta bastante alejado a como solemos 
interactuar con el mundo. La esencia de la atención plena es ser plenamente conscientes 
de nuestra experiencia en cada momento, igualmente abiertos a lo que sea que surja y 
libres del dominio de las rutinas cognitivas habituales, automáticas, que a menudo están 
orientadas a objetivos y relacionadas con querer que las cosas sean diferentes de lo que 
realmente son. 


Culminando esta primera sección de este capítulo, uno de los aspectos cruciales 
que debemos desarrollar refiere a llegar a la realización de que existe una matriz de la 
mente y entender qué implicancias tiene el descubrimiento de esta para nuestra 
liberación. 


Experimentamos un montón de sensaciones ligadas a un sinnúmero de eventos a 
lo largo de nuestras vidas. Estos eventos disparan reacciones emocionales de agrado o 
desagrado, al tiempo que también pueden resultar neutrales. 


A lo largo de nuestro desarrollo vital comenzamos a asociar todo este cúmulo de 
manifestaciones de la conciencia y a hacer generalizaciones y predicciones basadas en 
las experiencias que hemos tenido. Así es como construimos creencias y grandes mapas 
esquemáticos del mundo fuertemente cargados de contenido emocional. 


Esto tiene una utilidad evidente, puesto que nos permite reducir la complejidad 
sensorial en elementos organizados bajo cierta narrativa que nos da la capacidad de 
contextualizar la experiencia, darle un sentido a lo que está ocurriendo y hacer 
predicciones sobre lo que va a ocurrir. 


El problema es que el mapa no es el territorio, la clasificación de la realidad es 
un ordenamiento muy particular del mundo, que puede diferir persona a persona, con el 
consecuente resultado de confundir la interpretación del mundo por lo que el mundo 
realmente es. 


Existe una realidad objetiva, dejémoslo claro, en la interrelación entre nosotros y 
el mundo, donde podemos apreciar que los conceptos y abstracciones existen en nuestra 
mente. 


Las interpretaciones no son otra cosa que las creencias, o sea, la forma en que 
tenemos clasificada y ordenada la experiencia entre sí y ligada a nuestros patrones 
emocionales de carácter intrínseco. Las emociones tienen un componente evolutivo 
crucial que nos dota de recursos para afrontar las diversas circunstancias que se nos 
presentan. 


Pero bajo este marco de referencia, las emociones y los pensamientos pueden ser 
reales, pero no verdaderos. ¿Qué quiero decir con esto? Que nuestro rechazo a una 
situación puede sentirse muy real, pero estar totalmente infundado. 
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Si creemos que el mundo es un lugar muy peligroso es más probable que 
consideremos que esa persona que va caminando atrás de nosotros por la calle durante 
la noche nos esté siguiendo para robarnos, pero al darnos vuelta nos percatamos que 
sólo era un muchacho paseando a su mascota. La forma en que vemos el mundo 
entonces puede sentirse muy real pero no necesariamente ser verdadera. 


Nuestras creencias entonces son las interpretaciones que hacemos y los 
pensamientos que giran en torno a estas son los “caballos de batalla” de nuestros 
esquemas mentales. 


A través de los pensamientos solemos integrar distintos elementos del contenido 
de la experiencia mediante un proceso asociativo. Pero emoción y pensamiento no están 
separados, muy a menudo la intensidad con la que un pensamiento se siente real 
depende de las emociones que estamos experimentando en base a la activación de 
determinada creencia o esquema mental. 


De esta forma, ese pensamiento de que el muchacho está acelerando el paso para 
robarnos se siente como la única verdad en ese momento. A su vez, si vamos por la vida 
relajados y creemos que estamos en un entorno seguro, un pensamiento como el anterior 
puede resultar totalmente disparatado. 


Esto es así porque ciertas emociones están fuertemente asociadas a determinados 
esquemas, de modo que cuando ciertas emociones y sentimientos prevalecen es más 
probable que creamos en la veracidad de ciertos pensamientos. Si estamos deprimidos 
vemos las distintas situaciones como evidencia de nuestra falta de valía personal y 
capacidad. Si nos sentimos ansiosos, las cuestiones más mínimas que experimentamos 
son vistas como grandes amenazas. Si nos sentimos muy alegres, todo parece una 
oportunidad para el éxito y la expansión de nuestro ego. 


Y aquí caemos en uno de los errores fundamentales de nuestra manera de lidiar 
con las vicisitudes y las emociones negativas: pretendemos modificar esquemas y 
emociones a través de los pensamientos. Pero usualmente no podemos derribar las 
creencias con pensamientos, es como querer derribar un muro de concreto arrojándole 
puñados de arena. Las creencias son mucho más grandes y se asientan sobre múltiples 
códigos de información, a diferencia de los pensamientos, que discurren en un plano 
proposicional-lingúístico. 


Podemos decirnos que todo va a estar bien, que la realidad es diferente a lo que 
pensamos, pero esto suele ser ineficaz. En general seguimos creyendo lo mismo. En 
cierta forma, intentamos crear otro esquema a base de argumentos y razonamiento, sin 
percatarnos que las creencias están conformadas por multitud de recuerdos y vivencias 
con fuertes contenidos emocionales asociados entre sí, y se han desarrollado a lo largo 
del tiempo integrando las nuevas vivencias y consolidándose mediante distintos 
mecanismos cognitivos. Creer que vamos a poder montar una creencia alternativa, así 
nomás, con nuestras rudimentarias herramientas lingiísticas, es bastante ingenuo. 


¿Cuál es entonces la mejor alternativa? Pues directamente contemplar que las 
creencias no son la realidad. Lo que creemos y pensamos no es verdad, es una ilusión, 
ese es el punto. Imagínate por un momento despertar de ese estado y tomarnos con 
pinzas lo que creemos. Esto es algo profundamente liberador, aspecto en lo que 
trabajaremos más adelante. 


Esto nos abre a otra modalidad del ser, que consecuentemente termina 
cambiando nuestros esquemas, pero sin la intensión de hacerlo. Porque si hacemos el 
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esfuerzo por cambiar nuestros esquemas mediante el razonamiento y recontextualizando 
la experiencia vamos a estar siempre en desventaja. 


El punto entonces es que cuando experimentamos una dificultad no debemos 
apresurarnos e intentar resolverla, cayendo en el mismo circulo vicioso de querer salir 
del problema usando los mismos elementos que constituyen el verdadero problema, esto 
nos situaría en una modalidad enganchada en la ilusión de que el esquema es la realidad, 
sino que debemos apreciar cómo eso que pensamos que es un problema en realidad no 
lo es tanto, sino que es una consecuencia en gran medida de cómo tenemos estructurada 
la realidad en nuestra mente, o sea, depende de nuestras creencias. 


Por supuesto que el dolor que sentimos al lastimaros existe, perder el trabajo, un 
ser querido, todo eso es real, pero erróneamente creemos que todo eso tiene solución, en 
realidad, estos eventos son parte de la naturaleza cambiante de la realidad, de modo que 
si vamos a fundamentar nuestro bienestar en la ausencia de problemas, estamos mal 
parados. Debemos cultivar bienestar en el medio de la tormenta, y romper con el 
sufrimiento innecesario que nos genera las ilusiones conceptuales. 


¿Cuál es la consecuencia de esta aproximación? Que en vez de trabajar 
primordialmente en tener creencias más objetivas (que en cierta medida es una falacia, 
puesto que toda creencia es una distorsión de la realidad tal cual es), lo que hacemos es 
contemplar que aquello que creemos, sentimos o pensamos, no es la realidad, sino parte 
de las distintas manifestaciones pasajeras de la mente. 


Pero entender que lo que creemos no es verdadero suele llevar tiempo, por eso 
necesitamos trabajar mucho en los aspectos prácticos del entrenamiento de la mente, 
como veremos en el capítulo 3. 


Antes que nada, puedes preguntarte por qué hablo de una falacia respecto a que 
toda creencia es una distorsión de la realidad. No es el punto adentrarnos en este tema, 
aunque a lo largo de esta obra tocaremos el punto varias veces. 


Esto está relacionado con el hecho de que nuestras creencias son una 
representación de la realidad arreglada de una forma particular, mientras que la 
experiencia directa del mundo representa otra dimensión diferente. En esta 
estructuración, por más hechos confirmados que estén presentes siempre hay un orden 
que obedece a un agregado de la mente, más que a la realidad en sí. Al clasificar 
estamos separando el mundo y este no tiene tal separación, siempre agregamos una 
trama. 


Siguiendo el desarrollo de esta aproximación, lo que hacemos es que rompemos 
el efecto y reacción inconsciente que generan las creencias en nuestra persona. Es una 
vía diferente que trabajamos en la práctica del mindfulness. Si bien lleva tiempo hacer 
el clic, poco a poco comprendemos que estas manifestaciones no son la realidad, y 
podemos romper la identificación con estas creencias. 


En este sentido, nuestra identidad ya no pasa por lo que creemos, pensamos o 
sentimos, ya no somos eso, sino un mar abierto de infinitas posibilidades, a medida que 
la experiencia cambia en nuestra conciencia. 


Este desembarazo y cambio en la relación con las creencias equivale a despertar 
de la matriz de la mente, ir un paso más allá y entender la cualidad genuina del mundo. 
Ya no importa tanto qué sentimos o qué pensamiento se nos cruza por la cabeza, la 
capacidad que tiene de arrastrarnos se ve ampliamente reducida. 
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Por lo que el aspecto clave es pasar a otro nivel, puesto que usualmente 
buscamos una solución dentro de la dimensión conceptual. Queremos solucionar 
nuestros problemas cambiando nuestras creencias, cambiando lo que pensamos, y así 
encontrando una “solución”. Este otro enfoque, por el contrario, implica cambiar la 
forma en que nos relacionamos con lo que consideramos un problema. Y así, lo que 
generamos es limitar el sufrimiento innecesario, ese que surge de nuestro mundo 
conceptual. 


Quisiera agregar aquí también un comentario importante respecto al manejo de 
las emociones dentro de esta aproximación. 


Las emociones impulsan nuestra tendencia a efectuar determinadas acciones, sin 
ellas estaríamos en una especie de estado de letargia y no haríamos nada relevante en el 
momento adecuado. 


Sentir frustración y enojo puede ser la diferencia entre estancarnos en un trabajo 
con relaciones abusivas y hablar con nuestros colegas para afrontar la situación. Las 
emociones son así el impulso que nos lleva a cambiar aquello que consideramos que nos 
perjudica. Por ello, uno puede llegar a pensar que trabajar con la atención plena y 
simplemente sentir la emoción y luego paulatinamente volver al estado usual puede 
detener un proceso necesario de acción y transformación de nuestras circunstancias. 


Sin embargo, debemos tener en cuenta varios aspectos. Trabajar las emociones 
con atención plena y desde el marco de referencia que hemos comentado implica ante 
todo tomar decisiones más conscientes, o sea, habilitar procesos mucho más flexibles de 
toma de decisiones. 


Pues a menudo sucede que actuamos de forma muy reactiva al ser invadidos por 
una emoción intensa y no nos tomamos el tiempo suficiente para habilitar acciones más 
constructivas. ¿De qué sirve que la emoción nos propulse a la acción si nuestras 
acciones terminan siendo dañinas? 


Por otro lado, las emociones suelen distorsionar la forma en que evaluamos una 
situación, llevando a que actuemos de forma desproporcionada. 


Las emociones a su vez incentivan ciertos pensamientos, muchas veces 
negativos, que más que ayudarnos a actuar, nos hacen girar en círculos viciosos de 
rumiación, agravando nuestro malestar, más que asistiéndonos para afrontar una 
situación. 


Otro punto es el hecho de que no prestar suficiente atención a las sensaciones 
que surgen durante una emoción hace que muchas veces desconozcamos realmente lo 
que estamos sintiendo y permanezcamos viviendo en un nivel conceptual y esa sea la 
única forma de relacionarnos con el mundo. De modo que entrenar la atención plena es 
un aspecto esencial para reconocer lo que realmente estamos experimentando. 


Y conectado con lo anterior, también debemos apreciar que la falta de atención 
es muchas veces el elemento ausente para poder realmente vivenciar las emociones a 
media que surgen. Y esto es sumamente importante en lo que respecta a aquellas cosas 
que dan sentido y gratificación a nuestra vida. Si sentimos alegría y felicidad en nuestra 
conexión con los demás, estar distraídos en esos momentos disminuye la capacidad de 
sentir y conectar con esas vivencias significativas. 


De este modo, sentir sin verdaderamente trabajar la atención en el presente es un 
sentir en cierta medida inconsciente y desaprovechado. 
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Otro punto no menor respecto a las emociones refiere a su intrascendencia. Esto 
no quiere decir que las emociones no sean importantes y que no sea significativo 
sentirlas con atención plena, sino que refiere al hecho de que al igual que con los 
pensamientos, las emociones son algo pasajero y están condicionadas a determinadas 
circunstancias cambiantes. Las emociones no conforman así la cualidad genuina de 
nuestro ser, no somos nuestras emociones, al igual que no somos nuestros 
pensamientos. 


Muchas veces oímos el “ya se te va a pasar”, cuando nos sentimos mal o 
estamos transitando un estado emocional difícil, como la angustia. A los psicólogos en 
general no nos gusta este tipo de mensajes, porque se está invalidando la emoción de la 
persona. No hay que negar las emociones sino ante todo ser conscientes de estas. 


Sin embargo, aquí transitamos por un arma de doble filo, pues muchas veces 
caemos en el error de sobrestimar nuestras emociones, de darles más importancia de la 
que tienen, o considerarlas como la fuente última de la verdad. 


Pero la realidad es que muchas emociones surgen de creencias y cosmovisiones 
falsas, además de que son eventos impermanentes, de corta duración, que mantenemos 
en el tiempo más que nada por el excesivo uso del pensamiento y la rumiación. Por ello, 
debemos tener clara esta distinción para no hacer de la validación de una emoción una 
coronación de esta y darle mayor trascendencia de la que en realidad tiene. 


Respecto a esto, notemos un hecho particular en el campo de la psicología 
humana. A pesar del impulso y del cambio que hoy en día a nivel generacional se está 
dando respecto a concientizar a los hombres de que pueden expresar sus sentimientos y 
de que no necesariamente hay que aguantarse el dolor y el sufrimiento, entre otros 
aspectos, sucede que los hombres, que por regla hablan menos de sus sentimientos, 
tienen significativamente menor incidencia de trastornos depresivos y de ansiedad que 
las mujeres. Este tipo de paradojas emergen de estas narrativas que toman en cuenta a la 
emoción, su expresión y difusión, como la panacea del bienestar y la salud mental. 


En el centro de estos discursos suele encontrarse el debate respecto al machismo, 
y cómo superarlo. En general, los hombres reciben mensajes desde los medios con 
discursos que se supone están para informarlos y persuadirlos de ciertas conductas 
negativas. Y en este sentido, es común hablar del tema del machismo y todo lo que 
representa, el cual es un problema persistente en nuestra sociedad que debe ser 
abordado. 


Pero a menudo, detrás de esto, puede haber tergiversaciones de datos y 
evidencia, y una filosofía moral no concluyente. No hay nada de malo en expresar 
nuestros sentimientos, pero ¿cómo me ayuda esto a mí a manejar mejor las emociones? 
No se nos da una respuesta clara. El cambio no es automático y tampoco hay una 
dirección definida de acción. 


Se nos habla de la debilidad y la fragilidad en el hombre, y cómo el machismo 
nos impulsa a siempre mostrarnos fuertes y a tener que aguantar todo, pero ¿qué hay del 
cultivo de la fortaleza de carácter y la resiliencia? A veces da la impresión de que todo 
se mezcla en un mismo paquete y que la fortaleza al final es algo malo. 


Si pudiésemos llegar a un significado práctico, conceptualmente hablando, de lo 
que sería la debilidad o la fragilidad, creo que concluiríamos que es todo lo contrario a 
lo que esperaríamos de una persona mentalmente saludable y feliz. 
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Para peor, muchas veces estos discursos son profundamente condescendientes 
con los hombres, tratándolos como seres inmaduros y de bajo intelecto que necesitan 
que se les enseñen cuestiones básicas de la vida en convivencia. 


Y sin dudas, para muchos hombres es necesario transmitírselos de forma más 
simplificada y explícita, pero esto no significa que mensaje prevalente deba ser 
condescendiente, y tampoco sesgado, e indicativo de ello es que siempre se coloca al 
hombre en un rol activo. 


En un mundo además donde la gran mayoría de las personas pierde una porción 
de los frutos de sus esfuerzos de forma forzada e involuntaria, y pocos son lo que alzan 
su voz al respecto, quizás nos demuestra que el consentimiento mutuo no es algo que se 
haya comprendido del todo aún. 


Y, por sobre todo, no podemos culpar a una persona por las acciones de otros, 
esto es, adjudicarle responsabilidad causal dentro de un sistema sociopolítico, hacerlo 
sería realmente distópico, pertenezca o no al mismo género, nación, credo o etnia que 
sus congéneres. 


Esta es una realización profunda de nuestra intrínseca naturaleza individual que 
no se integra al resto de la narrativa. 


Y todo esto es importante tenerlo en cuento porque efectivamente vivimos en un 
mundo donde fenómenos como el acoso son una problemática generalizada, y 
necesitamos las maneras más eficientes de cambiar esta situación. 


Y lo que necesitamos es una aristocracia moral, que las personas desarrollen una 
nobleza moral y de intelecto que permita cambiar esta situación. 


Porque debemos entender que las conductas negativas son el resultado de 
acciones de individuos interactuando entre sí, no de un colectivo, aquí hay una gran 
diferencia. Pensar en términos colectivos es darle una realidad a una abstracción que no 
tiene existencia concreta, y así, caemos en el error de adjudicarle a individuos que nada 
tienen que ver con las acciones de otros, de presentar la misma esencia que el resto del 
colectivo en cuestión. 


Y otro punto no menor es que no podemos pretender que las personas deban 
estar obligadas moralmente a tener que hacer algo siempre por todos los problemas 
posibles que pueda presentar una sociedad. Nuestro tiempo de vida es limitado, y si 
consideramos que lo vamos a pasar de forma más prospera y feliz dedicándolo a 
nuestros genuinos intereses personales, está perfectamente bien hacerlo, y nadie puede 
reclamarnos que no estamos haciendo lo suficiente por la sociedad. 


Esto no quita, lo cual es un punto crucial, que no podamos ayudar a otros en la 
medida de lo posible, y en la medida que nos lo podamos permitir dentro del panorama 
global de nuestras vidas particulares. 


Por eso, debemos concientizarnos de la evidencia contingente y aplicar la 
racionalidad en todos estos temas. 


Al hablar del tema de expresar nuestros sentimientos, efectivamente, la 
investigación a lo largo de los años ha sugerido que las mujeres expresan emociones 
con más frecuencia que los hombres en promedio, sin embargo, se considera que 
aproximadamente el doble de mujeres que de hombres experimentan depresión y la 
mayoría de los trastornos de ansiedad, a la vez que los síntomas de depresión y ansiedad 
subclínica también son más comunes en las mujeres. 
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¿Por qué esto es así? Algunos plantean porque las mujeres reportan más que los 
hombres los síntomas de estos trastornos, pero la realidad es que existe una abundancia 
de diferencias entre hombres y mujeres en la estructura del cerebro, su función y la 
capacidad de respuesta al estrés, así como en las expectativas sociales y las vivencias a 
lo largo de la vida, por lo que el gran desafío es comprender qué aspectos de las 
diferencias de género son los que están generando distintos grados de prevalencia de los 
trastornos afectivos por sexo. A su vez, los hombres experimentan una multitud de otros 
tipos de problemas en mayor proporción que las mujeres. 


De todas formas, un factor relevante a destacar respecto a lo anterior es que las 
mujeres tienen mayor tendencia a la rumiación, la cavilación y la reflexión cuando 
abordan los problemas emocionales, si bien puede que la magnitud de la diferencia no 
sea tan grande, pero existe. Y estas variables tienden a correlacionar negativamente con 
el bienestar y la resolución de conflictos emocionales. 


Esto no quiere decir que compartir nuestros sentimientos y reflexionar sobre los 
mismos no sea importante para nuestra salud mental, pero también no debemos poner 
en un pedestal a nuestras emociones y creer que lo que nos dicen es la verdad absoluta, 
y que nuestro comportamiento debe estar atado a ellas, ya que pueden llegar a estar tan 
erradas como nuestros pensamientos. Además, es un gran error creer que un par de 
charlas sobre nuestros sentimientos ya es suficiente para regular nuestras dificultades 
emociones. 


Entonces, si estoy de malhumor, una aproximación superficial y que realmente 
no ayuda en el fondo, es que nos digan que está bien y que no tenemos por qué estar 
felices todo el tiempo, pero lo cierto es que tampoco tenemos por qué estar 
malhumorados. ¿Por qué lo estamos? Quizás porque consideramos que nuestro jefe en 
el trabajo o nuestra pareja no nos aprecia como anhelamos, pero eso puede estar 
simplemente errado y ser fruto de una creencia disfuncional. 


Entonces, estoy malhumorado, ¿y qué hago”... pues me paso todo el día así y 
cada vez peor y más enojado porque no dejo de pensar al respecto, y al final termino 
peor de lo que estaba, sobre todo cuando una persona sin las credenciales para ofrecer 
recomendaciones sobre salud mental me dice por las redes sociales que está bien 
sentirse mal. 


Sí, abstractamente no tenemos por qué sentirnos bien, pero el punto fundamental 
no es ese, sino qué hacemos cuando nos sentimos de la forma que sea, ¿vamos a 
justificar la emoción, vamos a escarbar, vamos a rumiar, o vamos a experimentar 
realmente lo que sentimos? Y sobre todo entender verdaderamente frente a lo que 
estamos: las emociones y sentimientos son manifestaciones pasajeras de la conciencia y 
no conforman verdades absolutas que tengan que gobernar nuestro comportamiento y 
dictar nuestro destino. 


Al cambiar las circunstancias y entender el papel que juegan las emociones y su 
conexión con las creencias, entendemos que las emociones no son la realidad última y 
genuina ni de nuestro ser ni del mundo, y así como vienen se van, así como un día 
sentimos una cosa otro día sentimos otra. 


Sin embargo, le damos demasiada relevancia a las emociones que sentimos en 
un momento dado como si conformaran nuestro ser genuino, como si eso fuese lo más 
profundo y serio de nuestra vivencia momento a momento. Y obtenemos una 
combinación difícil cuando a eso le sumamos nuestro sentido del “yo” y la noción de 
autoimportancia. 
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En este sentido, existe un fenómeno interesante que cada día se observa más, y 
es el de hacer de nuestras emociones momentáneas el centro de atención de nuestras 
preocupaciones y aquello que más tendemos a compartir con los demás cuando 
queremos ser transparentes o simplemente llamar la atención de las personas que nos 
siguen en las redes sociales, por ejemplo. De golpe, en el entramado narcisista 
prevalente hoy en día, lo que “siente” el “yo” es absoluto, sólido e incuestionable. 


Sin embargo, a medida que aprendemos un nuevo tipo de relación con las 
emociones, los pensamientos y nuestra noción del yo, y contemplamos la experiencia 
directa, nos damos cuenta de que esas manifestaciones son en cierta forma vacías como 
el espacio, no existen por sí mismas, y damos paso a otro tipo de relación, más 
saludable y genuina, entendiendo que la conciencia trasciende lo que pensamos o 
sentimos en un momento dado, y que no hay realmente un “yo” o centro al que le ocurre 
todo. 


Más allá de esto, a veces la experiencia puede sentirse como un todo que nos 
engulle, y pareciera como si el sufrimiento nos atrapa sin ninguna salida. Pero de hecho, 
podemos contemplar ese todo para descubrir cómo las distintas sensaciones son estados 
transitorios de la consciencia, donde el hilo que une una cosa con la otra no 
necesariamente es verdadero, solo real en nuestra mente, y así, podemos hacer una 
especie de deconstrucción de la experiencia, sin dejar de apreciar su naturaleza 
unificada. 


Puedes sentir preocupación, por un lado, eso está bien, simplemente siente esa 
energía que identificas como preocupación en tu mente, enfócate en ella amablemente, 
siéntelo en tu cuerpo y aprecia esas sensaciones. Está bien lo que sientes. 


Por otro lado, están los pensamientos de preocupación. Considera amablemente 
no engancharte con ellos sino simplemente observarlos. Contémplalos por lo que son, 
simplemente pensamientos, no la realidad. Recuerda, lo que piensas está altamente 
determinado por tus emociones y creencias, pero estas no son verdaderas, si bien 
pueden sentirse muy reales. 


Y luego vuelve al aquí y ahora. Si quieres, ánclate en tu respiración o en las 
sensaciones de tus manos juntas. Siempre vuelve, y práctica una y otra vez para regular 
esa trampa de engancharnos con los pensamientos, de explorar sus significados, de 
hacerles caso, que suele agarrarnos tan fuerte. 


Y en el medio de todo eso, con el tiempo, descubrirás algo útil para hacerle 
frente a lo que te preocupa, si bien no es el punto primordial de todo el proceso. 


¿Pero por qué cuesta refrenarnos de la acción y simplemente contemplar la 
experiencia negativa? Pues en gran medida nos genera mucha incertidumbre y ansiedad 
el hecho de simplemente estar con la experiencia, porque consideramos que los 
problemas requieren una intervención y solución inmediata. 


Pero la cuestión es que muchos de los problemas y experiencias negativas a las 
que nos enfrentamos no obedecen necesariamente a un orden lógico y a una serie de 
acciones evidentes. Esto es un aspecto fundamental en el caso de las emociones, por 
ejemplo, no podemos regular una emoción negativa con la lógica porque no obedece a 
un proceso estructurado secuencial de pensamiento, funciona en otro plano de forma 
diferente, por lo que la estrategia de tomar pasos deliberados y secuenciales de acción 
no va a ser lo más efectivo necesariamente. 
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En cambio, si permitimos la emoción, si realmente la experimentamos y 
sentimos su energía, podemos habilitar un proceso neurocognitivo diferente que procesa 
la emoción por sí solo. Lo que usualmente sucede es que la emoción se atenúa, porque 
no estamos expandiéndola mediante pensamientos negativos, lo cual suele ocurrir 
cuando nos orientamos a la acción y el "hacer". 


Hemos hablado entonces de la matriz del pensamiento, del mundo conceptual. 
Seguiremos abordando ese tema. 


Quisiera terminar esta sección, considerando las maneras en que nos engañamos 
cuando percibimos la realidad y por qué abordar la dimensión del ser ante los 
problemas, simplemente estar y experimentar las cosas, nos puede sacar de ese 
entramado conceptual para abrirnos hacia otra conciencia y salir de las estructuras que 
dificultan nuestro bienestar. 


De acuerdo con las tradiciones contemplativas como el budismo, existen 
diversas maneras en que nos engañamos cuando percibimos la realidad. 


Usualmente vamos por la vida considerando que lo que percibimos, lo que 
pensamos de lo percibido y nuestras visiones profundas de la realidad, son elementos 
verdaderos. Pero en general, nuestros pensamientos tienen una pequeña cuota de verdad 
envuelta en un manto de atribuciones e inferencias falsas. 


La primera ilusión es la de la percepción. Esto sucede cuando confundimos una 
rama por una serpiente, por ejemplo. Esta ilusión es fácil de abordar, basta con 
acercarnos y percatarnos que en realidad estamos viendo una rama. 


La segunda ilusión son los pensamientos que surgen a raíz de percibir que 
estamos viendo una serpiente. Podemos pensar que el camino es peligroso y que no 
debemos andar por ahí. Pero por supuesto todos estos pensamientos no son ciertos. 
luminar sobre esto último cuesta un poco más, pero se puede hacer, y muchas veces 
resulta ser el centro de trabajo de muchas terapias. 


El problema principal está en la tercera ilusión, la ilusión de nuestra visión de la 
realidad, aquella en la que creemos, que nos dice que el camino está lleno de serpientes. 
Podemos observar toda la evidencia de que eso no es así, y a pesar de eso seguiremos 
creyendo lo contrario. 


Este es un punto del que no solemos percatarnos, vemos la realidad desde 
nuestras creencias y visiones del mundo y no a la par de ellas. Esto es un factor decisivo 
a la hora de ser más objetivos y cultivar mayor bienestar, puesto que al no hacer el 
cambio de perspectiva de tratar a las creencias por lo que son, simples eventos mentales, 
no podemos abarcar otra realidad que en definitiva es más benevolente y plena. 


Las configuraciones esquemáticas de la depresión y la ansiedad, por ejemplo, 
son visiones del mundo que mantienen a las personas atrapadas y no les dejan ver un 
mundo que no es de la forma en que creen que es, un mundo donde no somos incapaces, 
donde podemos experimentar bienestar, donde podemos relacionarnos con otros y 
disfrutar de nuestras metas. 


Esto es crucial en uno de los mayores desafíos que puede llegar a experimentar 
una persona, pensamientos y deseos de suicidio. Ante todo, a la par de experimentar un 
malestar real dadas sus circunstancias vitales, la persona vive en un mundo conceptual 
que contiene una narrativa que no es verdadera, donde puede llegar a percibirse como 
incapaz, indigno de amor o sin futuro. 
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Esto, sin embargo, es su matriz, es el mundo ficticio que lo esclaviza y dificulta 
su bienestar. Nada de eso es cierto, por más que lo crea profundamente. El punto de 
partida entonces debe ser cultivar el insight de que nuestras visiones del mundo son 
eventos de la mente y no realidades grabadas en piedra. 


El mundo no es lo que pensamos que es y nosotros no somos lo que pensamos 
que somos. Esto no quiere decir que debemos pensar en el mundo y en nosotros mismos 
de forma distinta, esto quiere decir que no podemos concebir el mundo y nuestro ser 
genuinos mediante el pensamiento. Cada vez que los pensemos, los estamos reduciendo 
y distorsionando. 


Y de esta forma, cuando pensamos en los síntomas físicos de un resfrío, por 
ejemplo, no pensamos en ellos como parte de nuestro ser, a diferencia de lo que 
hacemos con los pensamientos. Cuando tenemos un pensamiento, en general, lo 
consideramos como un elemento que emana de nuestro ser o identidad. De modo que 
cuando pensamos en algo, no es que simplemente surge un pensamiento, sino que 
somos nosotros que genuinamente pensamos eso. 


Sin embargo, de la misma forma que el cuerpo tiene su propio curso, como 
sucede con los síntomas físicos de un resfrío, o con el funcionamiento en general de 
nuestra fisiología, la mente también funciona por sí sola manifestando diversos 
“síntomas mentales”, pero en ningún momento somos ellos, de la misma forma que no 
somos la fiebre del resfrío. En el caso de los síntomas mentales los confundimos con 
nuestra identidad porque vemos las cosas fusionadas desde ese punto de vista. 


De modo que cuando tenemos un trastorno del estado de ánimo, cuando 
experimentamos ansiedad o depresión no nos percatamos que lo que sentimos y lo que 
pensamos en tales circunstancias son síntomas generales del síndrome que son comunes 
a las distintas personas que los manifiestan, de modo que no son de hecho elementos de 
nuestra identidad genuina, de nuestro ser, sino manifestaciones del trastorno. 


Los problemas en el aprendizaje de la meditación son los problemas 
fundamentales que truncan nuestro bienestar 


Los problemas que tenemos con la vida y el cultivo del bienestar y la felicidad 
en buena medida son los mismos con los que nos encontramos en la meditación cuando 
uno se inicia en ella. 


Como indican los autores Segal, Williams y Teasdale (2), existe una serie de 
elementos que se encuentran en la génesis de nuestra vulnerabilidad ante recaídas en la 
depresión, pero también son elementos que parecen comunes a una multitud de 
trastornos y experiencias negativas como el estrés y la ansiedad. 


Estos factores incrementan nuestra probabilidad de presentar dificultades en la 
regulación emocional e incluyen nuestra tendencia a ir en piloto automático, interactuar 
con el mundo a través del pensamiento en vez de hacerlo de una manera directa (“vivir 
en nuestra cabeza”), estar constantemente en el pasado o el futuro, nuestra tendencia a 
rechazar y evitar las experiencias negativas, querer que la realidad sea distinta de lo que 
es, tomarnos los pensamientos como verdades grabadas en piedra en vez de 
simplemente manifestaciones pasajeras de la conciencia y el hecho de que solemos ser 
muy críticos y duros con nosotros mismos, en vez de tratarnos con amabilidad y 
compasión. 
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A lo largo del entrenamiento de la atención en las sesiones de la terapia 
cognitiva basada en mindfulness se trabaja con todos estos elementos que naturalmente 
surgen en cuanto a la forma en que vemos y experimentamos el mundo durante la 
práctica. 


Sin adentrarnos en todos los puntos y abordando otros aspectos importantes 
sobre la conciencia, veremos a continuación como estos aspectos se manifiestan en un 
paralelismo entra la práctica formal y la vida real. 


De modo que existen algunos aspectos concebidos erróneamente respecto a la 
práctica meditativa que nos pueden ayudar a entender la forma equivocada en cómo nos 
relacionamos con la realidad: 


1) Creer que la meditación es un estado de paz y armonía. Esto es equivocado, la 
meditación es más bien el reconocimiento de la naturaleza de la conciencia, y con ello 
de la realidad, es dar cuenta de lo que es, representando más bien un encuadre mental 
más que un estado de la mente. 


Se puede ser plenamente consciente en todo momento, lejos de estar en un lugar 
tranquilo y con cantos de pájaros. Implica también ser abiertos a lo que sea que la 
realidad nos arroje, bajar nuestras expectativas para abrirnos a la experiencia. 


De la misma forma, creer que la felicidad y el bienestar implica un estado de 
calma y satisfacción plena en todo momento es equivocado. En el mindfulness, cuando 
contemplamos una sensación, sea placentera o no, no tratamos de agregarle o restarle 
algo, mejorarla o cambiarla de alguna manera, simplemente tratamos de experimentarla 
sin separación alguna. En lugar de luchar contra la sensación o alejarnos de esta, 
estamos aprendiendo a volvernos hacia la misma, lo cual termina cambiando nuestro 
encuadre en relación con el mundo, lo cual acaba resultando más beneficioso para 
nuestro bienestar. 


Una de las cosas más difíciles de comprender es la naturaleza holística de la 
realidad, de la cual no podemos escapar. Nuestra tendencia es segmentar las cosas en 
buenas y malas, éxitos y fracasos, y desear una cosa versus la otra. Pero el mundo no es 
así. Dejemos de mortificarnos, es perfectamente normal perder un examen, contraer una 
enfermedad, que nos vaya mal en nuestra carrera, perder en un juego deportivo o 
sentirnos mal con nuestra pareja. Entender profundamente que esto es parte de la vida 
lleva tiempo y entrenamiento, es un insight sobre el cual podemos trabajar y meditar, 
que una vez incorporado nos libera de sufrimientos innecesarios, o sea, del sufrimiento 
adicional que nos imponemos cuando estamos mal por pensar que debemos estar bien. 


Ahora, esto no puede estar desligado, tal como comentamos antes, de un 
entendimiento profundo de que tampoco tenemos que estar mal, fruto de un manejo 
inadecuado del malestar. 


Y así, tal como quien medita pensando que debemos permanecer en un estado 
determinado, se termina obviando el punto principal, que es experimentar y contemplar 
la experiencia tal cual es. 


El meditador que piensa que debe llegar a un estado de calma rápidamente se 
altera y su nivel de ansiedad aumenta conforme la sesión de meditación no sale como 
esperaba, generando un sufrimiento innecesario. Lo mismo sucede con nuestra actitud 
ante la vida. 


De modo que, un paso hacia el bienestar, está en comprender este punto, que 
podemos incorporarlo con la practica regular de la meditación. 
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El corolario de esto es la actitud de apego a lo que pensamos es una forma en 
como la realidad debe darse. De nuevo, se cree que alguien como un maestro zen es un 
ser inmutable que no experimenta insatisfacción, enojo, ansiedad o angustia, y que el 
cultivo de la felicidad nos debería llevar a eso. Pues no, termina resultando lo contrario 
al bienestar porque nos apegamos a un ideal o supuesta forma en que debemos 
funcionar. De esta forma, si sufrimos, nos sentimos mal a su vez porque estamos 
sufriendo y se supone que no deberíamos sentirnos así, creando un nivel adicional de 
malestar. 


Apegarse a algo significa que ese algo controla nuestra experiencia y lo que 
pensamos y sentimos. Y por paradójico que parezca, la mejor manera de no apegarse a 
las cosas es entender que naturalmente vamos a tener momentos donde nos vamos a 
apegar a las cosas. Si vamos por la vida y nos encontramos sufriendo porque nos damos 
cuenta de que nos apegamos a algo, estamos de hecho apegados a la idea de que no 
debemos apegarnos, lo cual genera insatisfacción. 


Como seres humanos, inevitablemente tendremos momentos en los cuales nos 
apegaremos a ciertas cosas, lo mejor será, consecuentemente, restarle trascendencia y 
simplemente ser conscientes del hecho de que las circunstancias eventualmente cambian 
y lo que es ahora se esfuma. 


Incluso el meditador con vasta experiencia se engancha y se pierde en los 
pensamientos de vez en cuando, la diferencia es que este último más que efectuar un 
plan elaborado de acción, dar vueltas al hecho en su cabeza y perderse en incontables 
elucubraciones, simplemente da cuenta de ello y deja ir, y por eso, está en balance y su 
felicidad puede prosperar. 


2) Al iniciarse en la meditación a muchos les resulta muy difícil el aspecto de la 
concentración en lo que está surgiendo como experiencia presente. Pero un punto clave 
a comprender es que nuestra conciencia de la experiencia no implica esforzarse, no 
necesitamos forzar nuestra atención, sino simplemente notar lo que está allí, sean 
sensaciones, sonidos, pensamientos, emociones, etc., de la manera más clara que 
podamos. 


De forma “clara” aquí implica simplemente virar nuestra atención hacia las 
distintas sensaciones que se manifiestan, pero una vez ponemos nuestro foco en algo, no 
hay mucho más que podamos hacer, ya que no cambiamos nuestra experiencia de 
ninguna manera, simplemente la recibimos como tal, no podemos rechazarla ni 
modificarla. 


A su vez, debemos tener en cuenta que, si bien hablamos de un entrenamiento de 
la atención, en el fondo lo que estamos realmente cultivando es otro tipo de conciencia, 
el entrenamiento último es de la conciencia. 


Para entender este punto nos ayuda apreciar que la atención es otro elemento 
más de la conciencia que podemos notar cuando hay cambios en el foco perceptivo, 
pero la conciencia la engloba, es un paso más. Practicar mindfulness es cultivar la 
conciencia del momento presente de acuerdo con todo lo que va surgiendo, y la atención 
es otro elemento más de todo este abanico. 


Debemos simplemente dar cuenta de lo que estamos experimentando. Se puede 
partir de la respiración, de las sensaciones corporales, de los sonidos, etc., e ir 
gradualmente expandiendo a la totalidad de la experiencia. De hecho, no existe otra 
experiencia a dar cuenta de la que ya estamos experimentando ahora, aunque no 
estemos formalmente meditando. 
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Al leer estas páginas estás siendo consciente de lo que estoy diciendo, de las 
letras, frases y cómo las mismas resuenan en tu mente. En todo momento somos 
conscientes de distintas cosas, no importa lo que sea. La clave del mindfulness está más 
que nada en tener una experiencia no conceptual de las distintas sensaciones, de atender 
directamente a los sonidos, aromas, imágenes, etc., sin engancharnos conceptualmente 
con estas experiencias. 


Por eso, cuando nos damos cuenta de que nos hemos perdido en diversos 
pensamientos, lo que hacemos es “capturar” en nuestra conciencia el pensamiento 
mismo, sin analizarlo o reflexionar si es correcto o no, o si corresponde a un hecho o no. 
Y de nuevo, recibimos la experiencia más de lo que la creamos, la experiencia ya está 
allí, simplemente debemos notarla, no debemos hacer absolutamente nada más que dar 
cuenta de la que ya está presente. 


¿Qué implica esto para el bienestar y la manera en que nos relacionamos con la 
realidad? Aquí entra en juego la noción de esfuerzo y voluntad y el poder de esta. 
Entrenar la voluntad como un musculo puede hacernos más fuertes, pero también, como 
todo musculo, la practica continua de la voluntad nos termina fatigando. Todo musculo 
requiere un descanso y recuperación. Una actitud forzada, exigida constantemente y 
proactiva en todo momento termina en un desgaste eventualmente. 


Una actitud más relajada, de recibir la experiencia, dar cuenta de ella y hacer lo 
mejor que podamos, entendiendo que está bien descansar y darnos nuestro tiempo en los 
momentos y lapsos que sea necesario, nos libera de presiones y actitudes totalmente 
desproporcionadas y negativas para con nuestro bienestar que se suelen promover en el 
mundo ajetreado de hoy en día y la obsesión moderna con el mal llamado “éxito”. 


Esto es una forma de finalmente soltar nuestra tendencia a querer que las cosas 
sean diferentes, especialmente las experiencias negativas, invitarnos a experimentar lo 
que sea que surja. Esto nos proporciona un alivio sin precedentes, puesto que 
prácticamente siempre estamos en un estado de insatisfacción, ya sea porque preferimos 
estar en otro lado, porque las cosas tienen que estar saliendo de forma diferente, porque 
no estamos haciendo A o B, porque no estamos aprovechando el tiempo correctamente, 
O porque no hemos conseguido X meta, y un sinnúmero de razones. Esta es la 
oportunidad para soltar y aceptar lo que sea que es, desapegándonos de la necesidad de 
unas circunstancias diferentes. 


La meditación nos enseña justamente eso, a darnos una pausa y contemplar de 
forma no forzada lo que es. La experiencia en nuestras vidas surge, no siempre podemos 
controlar las cosas, pero nos abrumamos demasiado con creer que somos absolutamente 
responsables de lo que nos pasa. Distinto es hacernos responsables de nuestros actos y 
de nuestra vida, que puede ser una actitud muy positiva y transformadora, porque nos 
pone en un lugar activo frente a la experiencia, en vez de en una posición de 
indefensión. Con el tiempo esta actitud en la práctica de la atención plena se va 
integrando al resto de nuestra vida y promueve consecuentemente nuestro bienestar. 


3) No hay un yo o self detrás de todo percibiendo o enfocando las cosas, todo 
sucede en el mismo espacio de conciencia. 


Cuando practicamos meditación y nos volvemos hacia aquel que observa o 
volvemos la atención hacia aquello que está prestando atención, nos damos cuenta de 
que difícilmente podemos ser atentos de la atención en sí misma, más allá de 
percatarnos de la atención como un proceso al enfocarnos en las cosas. Simplemente 
hay atención. 
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Podemos reconocer que estamos atendiendo, pero difícilmente encontraremos un 
sujeto que atiende o medite estrictamente, ya que lo que percibimos como sujeto sigue 
siendo parte de la experiencia consciente, al igual que el resto de las cosas que se 
perciben. 


Sólo hay percepción. Nuestra experiencia de que hay alguien que percibe forma 
parte de la misma experiencia de conciencia donde se encuentra todo lo demás. 


Cultivar este insight lleva tiempo y es útil volver la atención hacia ese supuesto 
ego de vez en cuando. El hecho de que muchas veces suele ser difícil reconocer este 
factor se integra con nuestro sentido de agencia respecto al mundo. 


Llevado a la vida diaria, nuestra mente es un flujo dinámico de procesos, donde 
a veces solemos darle mayor trascendencia a sus contenidos de lo que realmente tienen 
para aportar, como si les diésemos realidad propia y no nos percatásemos de que 
estamos siendo víctimas en cierta forma del flujo causal y asociativo de 
acontecimientos. 


Por ejemplo, solemos tener pensamientos negativos cuando experimentamos 
sentimientos de tristeza o frustración. Con el tiempo, ambos aspectos se asocian. 
Eventualmente, en algún momento, nuestro humor se torna negativo por alguna razón, y 
cómo ambas cosas se asociaron, comenzamos a experimentar pensamientos negativos. 


Esto también sucede con otros procesos. Nuestros pensamientos de 
preocupación, por ejemplo, son como una ilusión emitida por nuestra fisiología del 
estrés y no nos damos cuenta de ello en absoluto. Desde nuestro punto de vista, parece 
como si nosotros estuviésemos elaborando los pensamientos a voluntad, cuando en 
realidad estamos siendo inundados pasivamente por nuestra asociación consolidada. En 
otras palabras, no estamos pensando esas cosas por una cuestión fáctica de la realidad 
que estamos percibiendo, sino porque son los tipos de pensamientos que mentalmente se 
han asociado al estado de ánimo que ha surgido. 


Es como si tuviésemos un proceso fisiológico natural, de modo que es un 
elemento común tener pensamientos negativos y de preocupación, cuando 
experimentamos mayores niveles de estrés que cuando estamos relajados. 


Nuestra tendencia a creer en la veracidad de dichos pensamientos también es 
superior cuando estamos estresados, y esto es un elemento común en todas las personas. 
Esto nos dice que los pensamientos que tenemos obedecen más a un proceso interno que 
a cuestiones fácticas que nos estén diciendo algo certero sobre el mundo. 


Cuando contemplamos esto, adquirimos otra perspectiva de las cosas. Ya no 
tiene el mismo sentido engancharnos con pensamientos que no siguen un curso fáctico, 
que no reflejan de hecho la realidad, sino que son simplemente pensamientos 
desencadenados por procesos naturales. 


En este contexto, entendemos que las cosas surgen sin nuestro control, y lo que 
es más, luego desaparecen, al igual que lo hacen el resto de las cosas que 
experimentamos. Pensamientos, juicios y emociones emergen y desaparecen de la 
misma forma que los sonidos, sensaciones corporales y demás manifestaciones que 
solemos experimentar durante la meditación formal y en la vida diaria. 


Uno de los insights más poderosos respecto a esto es que los pensamientos no 
son hechos, lo cual implica entender la noción subyacente de que más que entidades con 
existencia propia todos estos fenómenos surgen de interrelaciones y son hechos más que 
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cosas. Un humor negativo puede disparar pensamientos negativos, pero esto no obedece 
a una realidad en el mundo exterior tal cual la percibimos y sentimos. 


Gran parte de nuestros "problemas" mentales surgen de los pensamientos que 
son incitados por ciertas situaciones. 


Supongamos que alguien se enoja con nosotros. Digamos que esa persona 
simplemente ha tenido un mal día y justo caemos en su blanco de descarga. Pese a ello, 
empezamos a elaborar todo un tejido de suposiciones que comienzan a resurgir 
creencias y juicios en su mayor parte negativos, y esto se ve altamente condicionado a 
nuestro estado de ánimo. 


Si estamos deprimidos es muy probable que pensemos que esa persona nos está 
juzgando negativamente. Y todo esto ocurre en total ignorancia de lo que estamos 
haciendo. 


De nuevo, situaciones negativas disparan pensamientos negativos sin nuestro 
control. Lo intelectual potencia el malestar en vez de frenarlo. La clave está en capturar 
la situación en sí, contemplarla sin caer en la tentación de pensar los porqués que nos 
llevan inevitablemente al carril de los juicios y creencias negativas, al tiempo que 
podemos responder con bondad y compasión, otro nivel de práctica del bienestar. 


También podemos cultivar la sabiduría de apreciar cuando debemos indagar un 
poco más reflexivamente sobre hechos como estos, por ejemplo, cuando constituyen 
una dinámica disfuncional de nuestro sistema familiar y social. A la vez, tenemos el 
poder de cultivar una aproximación más objetiva y escéptica cuando llevamos a cabo 
estas reflexiones. Todos estos son los niveles de una actitud sabía y más sana para con 
nuestra experiencia y las vicisitudes de la vida. 


La impermanencia de pensamientos, sonidos, sensaciones, emociones, etc., 
implica naturalmente que todo cambia, incluso el bienestar. Esto no significa algo 
negativo, al contrario, nos libera de la atadura de querer ser felices y siempre. 


Como mencionábamos antes, las ataduras conceptuales nos generan mayor 
sufrimiento del que remedian. Podemos experimentar momentos de felicidad, y cuando 
no, simplemente estamos en el momento presente con lo que surja. Sin embargo, si nos 
apegamos a la felicidad, cuando los sentimientos positivos no estén, vamos a generar un 
estado de conflicto interno y negativo fruto de nuestra insatisfacción con el hecho de 
que no podemos permanecer felices. 


Pongámoslo de otra forma, no nos pasamos la vida buscando sentirnos enojados, 
sin embargo, experimentamos enojo de vez en cuando por distintas razones. En cierta 
forma, lo mismo sucede con la felicidad, no necesitamos estar buscándola en todo 
momento y estar apegados a ella, porque naturalmente vamos a experimentarla en 
diversos momentos. 


Y así, de la misma forma que nos enojamos y luego volvemos a un estado 
neutral, también esos momentos de felicidad van y vienen. Querer que permanezcan 
indefinidamente sólo atenta contra el bienestar. 


Ahora bien, estos son estados o momentos. No hemos querido incursionar aun 
en la noción misma de felicidad, pero está bueno entender que también tenemos formas 
de ser y ver el mundo que podemos cultivar y transformarlas en algo consistente y 
duradero en nuestra persona. 
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Como hemos venido desarrollando, podemos entrenar una habilidad como 
encestar un balón, la forma más eficiente de lograr esto es con la práctica regular. 
Entrenamos aquí una habilidad que va más allá de lo conceptual e intelectual. El punto 
de este capítulo es que podamos cultivar una forma de ver la realidad y procesar 
información que en sí misma soporta estados de calma, ecuanimidad y alegría, que 
generan un estado basal con un nivel superior de bienestar general que en una persona 
no entrenada. 


Este modo de ser y ver las cosas tiene asociado una experiencia de bienestar más 
profunda que esos momentos pasajeros a los que están acostumbradas las personas en 
general, y ni que hablar de actitudes y placeres puramente hedónicos. 


A esta forma de ser en el mundo sí que se le puede sumar de vez en cuando 
momentos de alegría intensa o de felicidad que agregan mayor disfrute en nuestras 
vidas. Y, de hecho, este estado basal promueve con mayor efectividad el surgimiento de 
esos momentos. 


Entonces, la felicidad y el bienestar terminan siendo más bien un encuadre 
mental de liberación de sufrimientos innecesarios, de liberación de apegos, de liberación 
de la tiranía de nuestro pensamiento conceptual, de balance y ecuanimidad, que de 
sensaciones y sentimientos de placer y bienestar intensos. Se trata de un proceso 
dinámico, mental, corporal y holístico, por decirlo de otra manera, que está más allá de 
los pensamientos. 


Este encuadre a su vez debe ser entrenado mediante una práctica consistente que 
englobe la vida diaria, no sólo en momentos formales. 


Este modelo de felicidad no es algo a lo que se llega pensando, reflexionado o 
buscando momentos placenteros, o una vocación, o una carrera o una pareja, no se hace 
a través de elementos externos a uno, sino a través de una práctica interna no 
conceptual, donde entrenamos ciertas habilidades y modos de ser. 


Volveremos a estos aspectos en los siguientes capítulos. Ahora, continuando los 
desarrollos anteriores veremos por qué este ámbito no conceptual, este modo distinto a 
la aproximación lógica-racional de promover el bienestar, puede ser más efectivo para 
procesar información, resolver problemas emocionales y promover actitudes y 
comportamientos que promuevan el bienestar. 


Modos de la mente 


En el ser humano existe lo que denominamos “procesamiento emocional”, a la 
vez que existen modos efectivos e inefectivos de procesar las emociones. 


Rachman ha sido uno de los autores que originalmente contribuyó 
significativamente a este concepto (10). La idea es que hay un proceso, podría decirse 
hasta orgánico, neurocognitivo y natural, de organizar esquemas de significados, que 
ocurre de una manera bastante implícita. 


De la misma forma en que podemos pensar crítica y eficientemente sobre 
problemas del mundo y cómo resolverlos, podemos “volvernos buenos en sentir”, como 
desarrolla el autor Michael Brown (11; 12). 


Tomemos como ejemplo el duelo por pérdida de un ser querido. Naturalmente, 
en el tiempo que trascurre posterior al hecho, las distintas cogniciones que nos llevan a 
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pensar en nuestro ser querido nos van a generar momentos de tristeza. Pero a medida 
que pasa el tiempo y transitamos el duelo, este tipo de cogniciones ya no incitan la 
misma potencia de respuestas que antes. 


Internamente no sabemos muy bien por qué esto es así, pero lo cierto es que 
hemos procesado emocionalmente el hecho al punto de estar posicionados con otra 
impronta frente a futuros pensamientos y recuerdos y como reaccionamos a los mismos. 


Esta capacidad general de procesar información emocional, de ser saboteada u 
obstaculizada, tiene el potencial de generar toda una serie de problemas, desde no poder 
transitar eficazmente un duelo hasta potenciar el desarrollo de una depresión clínica. 


Dentro de la tradición cognitivo-conductual, por ejemplo, la depresión 
generalmente no se ha abordado desde la perspectiva del procesamiento emocional, sino 
a través de la identificación y modificación de pensamientos, imágenes, interpretaciones 
y significados que se supone mantienen el trastorno, y si bien esto último ha sido una 
estrategia muy productiva para generar tratamientos clínicos efectivos, los modelos 
cognitivos clínicos subyacentes a este enfoque no están exentos de problemas (13). 


Las diferencias entre la psicofarmacología para la depresión y la psicoterapia en 
la prevención de recaídas denotan como los esquemas de creencias activados tienen el 
potencial de no ser suficientemente fuertes para volverse una espiral y desencadenar un 
episodio depresivo agudo, y la forma en como somos capaces de procesar la 
información tiene un rol crucial en este aspecto (2). 


Una de las claves del asunto subyace en entender adecuadamente los códigos de 
información cognitiva, lo cual no siempre se tiene presente. Por ejemplo, podemos 
preguntarnos si comprendemos lo que significa “1+1=2”. Entender que uno más uno es 
dos nos lleva hacia un plano Iingiístico-conceptual del ámbito de la lógica, sólo hace 
falta entender qué designan los respectivos símbolos que usamos. 


Sin embargo, ¿en qué medida podemos decir que entendemos un poema de la 
misma manera? ¿O qué sucede con una historia con un alto contenido emocional? ¿O de 
todo cuanto podemos experimentar en el mundo? 


Si leemos un poema de forma literal, simplemente ateniéndonos a lo que 
designan las palabras, este no tiene ningún sentido, pues captar genuinamente lo que un 
poema transmite implica más que simplemente leer las palabras y asociarlas con sus 
objetos más directos. 


El entendimiento en este caso tiene que ver más con el mundo de las metáforas, 
de hacernos volver a vivenciar y sentir los colores, aromas, sonidos y sensaciones. Sólo 
cuando integramos varios códigos de información, sin restringirnos a lo puramente 
lIingúístico-conceptual, es que podemos captar el significado de un poema. A su vez, el 
significado en este caso no necesariamente es exactamente el mismo para todas las 
personas. 


De esta forma, la poesía nos invita a contemplar la totalidad de la experiencia, 
más que restringirnos a un solo elemento. 


En el mindfulness y en las prácticas contemplativas, por ejemplo, se nos invita 
en general a hacer una pausa del análisis puramente lógico y conceptual de las cosas, 
para abrirnos a la totalidad de la experiencia y captar la cualidad directa, experiencial de 
los sucesos y de lo que pensamos o sentimos, más que adentrarnos en sus implicancias 
generadas por el discurso conceptual. Esto nos permite abrirnos a otros códigos de 
información, y eventualmente, a procesar material emocional de una manera más 
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directa, y como veremos, hasta más eficiente. 


Muchas veces en los duelos por pérdidas nos enroscamos por querer darle un 
sentido a lo que ha sucedido, y si bien podemos rescatar aspectos de la experiencia que 
nos impulsen constructivamente a mejorar distintas dimensiones de nuestra vida, 
debemos entender que no hay ningún sentido último en la partida de un ser querido. 


Los pensamientos y los conceptos que rodean la situación, la culpa, el podría 
haber hecho esto o lo otro, el arrepentimiento, las ganas y sensación de poder haber 
hecho algo más, disfrutado un poco más de la compañía, etc., no son más que fuerzas 
que nos balancean en un columpio que no nos lleva a ningún lado. Es mejor 
simplemente contemplar la experiencia, que no necesita que se le agregue nada y dejar 
que la vida por sí misma procese la perdida, como de hecho lo hace. 


En cierta forma, esto es un ejemplo de lo que el taoísmo habla acerca del wu 
wei, de dejar que las cosas sean, en vez de interrumpir el procesamiento natural 
mediante ficciones de la mente lógico-conceptual. 


Nuestro punto de referencia además está en general en nosotros mismos, en vez 
del ser que se ha ido, cambiar de perspectiva nos ayuda a ver mucho mejor las cosas y 
estar en paz y rememorar lo bueno de esa vida que ha partido, en vez de ahogarnos en la 
pena del mar de nuestro ego. Y a su vez, en el tiempo posterior a la partida no podemos 
contemplar al ser por su muerte cómo la misma ha sido, sino por cómo ha vivido. 
Hacerlo ayuda mucho. Quedarnos con su muerte no le hace justicia y no es una 
consideración de la vida bien dimensionada. 


Ese ser no existía, luego existió, y ahora no existe de nuevo. La pregunta es, en 
lo que respecta a ese transcurso de existencia, ¿qué ha sucedido allí? ¿Disfrutó de la 
vida? ¿Ese ser se alegró con nosotros y a su vez nos generó alegrías? 


En cierta forma, lo anterior refleja lo que plantea el autor Teasdale en sus 
investigaciones sobre el procesamiento emocional (14), para el cual existen tres “modos 
de la mente”, o sea, tres formas de procesar material emocional. El mindfulness, por 
ejemplo, es muy efectivo para sintonizarnos dentro de un procesamiento ejecutivo en el 
modo experiencial, como veremos a continuación. 


En un examen minucioso, existen paralelismos sorprendentes entre la atención 
plena y el modo mental en el que predomina el procesamiento “implicacional” de 
acuerdo con este autor. 


En la arquitectura cognitiva de la teoría de subsistemas cognitivos interactivos 
(1CS en inglés) (13; 15), el subsistema de implicación recibe entradas directas de todos 
los subsistemas sensoriales y del subsistema proposicional que maneja significados 
específicos. De manera relacionada, la atención plena puede tomar como objeto los 
fenómenos de cada modalidad sensorial y del pensamiento mismo. 


En este modelo ICS, hay dos niveles de significado, uno proposicional, que tiene 
contribuciones indirectas a la emoción y uno implicacional que está directamente 
relacionado con la producción de emociones. 


Podemos tener ciertos pensamientos, por ejemplo, de que no somos capaces 
frente a una situación que nos desborda, y esto alimenta esquemas y creencias 
subyacentes que inducen emociones negativas. 


En la terapia cognitivo-conductual se trata de cambiar estos pensamientos y la 
forma en que evaluamos las circunstancias para modificar las respuestas emocionales 
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subyacentes. Sin embargo, lo que propone Teasdale, y que es confirmado por un 
número creciente de investigaciones, es que también tenemos significados implícitos de 
las cosas. Y en este sentido, tenemos sensaciones o sentidos implícitos de algo, como la 
sensación de que algo está mal o está bien. Esto vendría a ser la diferencia entre 
comprender (conceptualmente) que algo es irracional y realmente creer que es así. 


Muchas personas saben que algo es disparatado, poco probable o sin sentido, 
pero no logran creerlo a un nivel profundo y fundamental, sino que en el fondo no lo 
consideran tan disparatado o irracional. 


Tratar de cambiar las creencias por la ruta conceptual al cambiar los 
pensamientos no siempre resulta efectivo por esta razón, porque hay sistemas en 
funcionamiento de manera paralela que se modifican mejor de otras formas. Por eso, 
muchas veces encontraremos un muro sólido a la hora de querer modificar una creencia 
en la persona apelando al diálogo y el pensamiento. 


A todos nos ha pasado de entender racionalmente lo absurdo de algo, pero en el 
fondo pensamos que no es tan absurdo, por más que consideremos una y otra vez todos 
los argumentos y hechos que nos demuestran lo ilógico de eso que pensamos. 


Por ello, el procesamiento de las emociones a través de la ruta cognitiva no 
siempre puede ser útil para resolver problemas emocionales, y esto representa una gran 
dificultad en la psicoterapia cognitivo-conductual, por ejemplo, donde los cambios 
emocionales muchas veces pueden encontrase en un nivel más profundo, en lugar del 
nivel cognitivo o conceptual del significado. 


Teasdale (14) propuso que el cambio en los modelos mentales esquemáticos se 
facilitaría mediante el procesamiento en el nivel implicacional, respaldado por el acceso 
más directo a los modelos mentales y la consecuente mayor facilidad de modificación 
de estos disponible en este modo. 


En este sentido, las herramientas provistas desde la psicología contemplativa, 
como por ejemplo diversos tipos de prácticas meditativas, abordan esta problemática. 
Lo que se observa es que un enfoque basado en la experiencia para vivencias negativas 
podría facilitar una mejor regulación del estado de ánimo en comparación con un 
enfoque evaluativo, lo cual corrobora la evidencia que muestra que las personas 
entrenadas en mindfulness, por ejemplo, parecen tener una ventaja estratégica en el 
procesamiento de las emociones negativas y la regulación emocional en general. 


Dicho esto, es importante entender que, si bien es una afirmación correcta decir 
que el mindfulness ayuda a sentirnos más calmos y relajados, tampoco siempre es así, y 
sucede en cierto porcentaje. También suelen darse sensaciones y emociones negativas. 
Con una profundización en la práctica esos son buenos momentos para aprender a 
contemplar las sensaciones negativas sin dejarnos llevar por ellas. 


Con el mindfulness, a largo plazo, se instaura una actitud ecuánime en medio de 
las experiencias negativas, de modo que ya no importa tanto si experimentamos enojo, 
ansiedad, agitación o por el contrario calma y relajación. 


En cierta forma, en el mindfulness desarrollamos una integración de la 
experiencia donde dejamos de lado la visión autocentrada del foco de atención y 
cambiamos a una visión más holística e integrativa de la experiencia que tiene menos 
involucración del yo y por ende se contamina menos la experiencia. 


Como ejemplo, en el caso de la depresión, muchos modelos psicoterapéuticos 
(incluyendo la terapia cognitivo-conductual) se centran en cambiar los significados 


54 


negativos relacionados al self (el sí mismo) tanto específicos como esquemáticos, que 
sostienen la configuración depresiva. 


Con frecuencia, esto implica estrategias de reestructuración cognitiva diseñadas 
explícitamente para cambiar la creencia en los pensamientos automáticos negativos y 
los supuestos disfuncionales subyacentes. 


Pero es importante enfatizar que, desde la perspectiva de ICS, tales técnicas 
explícitamente cognitivas no son la única, o necesariamente la mejor manera, de lograr 
el tipo de cambios en los modelos esquemáticos centrales relacionados con las 
emociones. 


Dichos cambios pueden ocurrir implícitamente con otras intervenciones, 
incluidos enfoques de comportamiento más explícitos (algunos de los cuales pueden ser 
tan efectivos como la terapia cognitiva para prevenir la recaída en la depresión) (16). 


La dependencia en el pensamiento en cuanto a las formas de reestructuración 
cognitiva corre el riesgo de mantener un modo proposicional de función del motor 
ejecutivo central de la cognición que puede impedir el procesamiento emocional 
efectivo (14). De hecho, en los estudios de Hunt (17), por ejemplo, se descubrió que la 
reestructuración cognitiva “fría y racional” condujo a una muy pequeña mejora en la 
depresión inducida por un evento de vida análogo, mientras que un enfoque más 
experiencial, centrado en los sentimientos, sí lo hizo. 


Con un entrenamiento contemplativo y experiencial, en el curso de la 
psicoterapia, las personas habrán abordado repetidamente los pensamientos y 
sentimientos negativos con una nueva "mentalidad". 


Los ejercicios como la identificación del pensamiento y las respuestas 
necesariamente requieren un cambio implícito de acercarse a los pensamientos y 
sentimientos negativos con el modelo que solemos tener de que "estos soy yo", que 
forman parte de mi ser, cuando en realidad son simplemente pensamientos. También se 
abordan como lecturas evidentes de la realidad cuando en realidad son simples 
descripciones repletas de sesgos. 


De esta forma, vamos de eso hacia un modo en el que los pensamientos y 
sentimientos se toman desde una "perspectiva descentrada" más amplia como "eventos 
en la mente que pueden ser considerados y examinados”, más que como aspectos fijos 
de nuestro yo y realidades sólidas. Tales cambios en la mentalidad reflejan la creación 
de nuevos modelos mentales esquemáticos “descentrados”. 


Tres modos de procesar información 


Siguiendo a Teasdale (14), podemos considerar tres modos de procesar material 
emocional dentro del llamado motor central de la cognición. Por un lado, un subsistema 
proposicional predominantemente en modo búfer. 


En informática, un búfer es un espacio de memoria en el que se almacenan datos 
de manera temporal, normalmente para un determinado uso, generalmente único. Están 
involucrados cuando hay diferencias en el procesamiento de datos y la trasferencia de 
estos. Que estemos en un sistema proposicional implica que estamos procesando y 
reteniendo información de una manera conceptual, orientada a objetivos, 
disponiéndonos a hacer determinadas cosas. Por ejemplo, en la rumiación depresiva, 
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este modo implica que la persona piense en la naturaleza, las causas y las consecuencias 
de su depresión. 


Por otro lado, tenemos un subsistema implicacional predominantemente en 
modo búfer. En este modo estamos procesando información de manera experiencial, o 
sea, nos enfocamos en el cómo y en la experiencia directa, más que en el por qué. Este 
modo se caracteriza por una exploración interna cognitivo-afectiva integrada, el uso de 
los sentimientos presentes y los sentidos implícitos de la experiencia como formas de 
resolución de problemas, manteniendo una conciencia no evaluativa de la presente 
experiencia subjetiva del yo. 


Por último, tenemos un modo donde no predomina en el búfer ni el subsistema 
proposicional ni el implicacional, que Teasdale denomina en inglés mindless emoting, 
donde básicamente emulamos o vivenciamos de forma insensata o sin sentido (“sin 
conciencia” o “awareness” en inglés) las emociones y los contenidos de la mente. 


En este modo, las personas se identifican con sus reacciones emocionales o 
incluso sus pensamientos y presentan muy poca autorreflexión o autoexamen. Esto hace 
que pensemos sin darnos cuenta de que estamos pensando, creyendo que lo que 
pensamos forma parte íntegra de nuestro ser, en vez de comprender que estos 
pensamientos y reacciones simplemente ocurren y que nuestra naturaleza profunda 
simplemente está más allá de estas manifestaciones concretas y dinámicas. 


A su vez, debemos destacar que, dentro de la teoría de subsistemas cognitivos 
interactivos, los procesos de transformación que convierten patrones de información de 
un código en patrones de información de otro pueden operar en dos modos distintos. 


En el modo directo, el proceso de transformación toma el input en línea, 
muestreando los datos entrantes en fragmentos sucesivos y limitados. En el modo búfer, 
en lugar de responder a los datos entrantes en tiempo real, fragmento a fragmento, un 
proceso de transformación toma el input en un almacén de memoria temporal, donde se 
permite acumular muchos fragmentos sucesivos de datos de entrada a medida que 
llegan. 


Al responder al patrón más amplio de estos datos acumulados, el procesamiento 
en el modo búfer puede ser mucho más sensible a patrones más grandes y globales en 
los datos de entrada. En este modo, las respuestas entonces pueden reflejar un contexto 
más amplio y estar menos dominadas por asociaciones habituales previas evocadas por 
datos fragmentados, más de lo que es posible en el modo directo. 


Los principios operativos generales de este modelo de ICS requieren que sólo 
uno de los subsistemas involucrados en una configuración de procesamiento esté en 
modo de búfer en cualquier momento. Así, la información procesada por ese subsistema 
tendrá una influencia dominante sobre toda la configuración de procesamiento de 
información. Además, la naturaleza de la experiencia fenomenal subjetiva será 
diferente, dependiendo de qué subsistema esté operando en modo búfer, y a la inversa, 
la naturaleza de la experiencia consciente se puede utilizar para inferir qué subsistema 
está en dicho modo (14). 


Estas tres configuraciones amplias dentro de las cuales puede operar el motor 
central de la cognición mencionadas anteriormente están asociadas con modos muy 
diferentes de procesar material emotivo, y de acuerdo con Teasdale, sólo la 
configuración que implica el procesamiento implicacional en modo búfer facilita el 
procesamiento emocional. 
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La creación de modelos esquemáticos implicacionales diferentes o alternativos, 
que subyace a cambiar nuestras creencias profundas y maneras de ver el mundo, 
depende de la integración de nuevos elementos de código implicacional con elementos 
antiguos de los patrones relacionados con modelos esquemáticos existentes vinculados 
al afecto. 


Tal integración requiere que los procesos de transformación funcionen en una 
matriz de información, o patrón, que sea lo suficientemente amplia como para abarcar 
tanto elementos nuevos como antiguos. El ancho del patrón de procesamiento 
implicacional que es necesario para tal integración que induce al cambio está disponible 
sólo cuando el subsistema implicacional está trabajando en modo búfer. 


Esto hace referencia, en parte, a lo mencionado anteriormente. Supongamos que 
queremos entender un poema. Para adentrarnos en su significado profundo y poder 
integrarlo con nuestras creencias y esquemas internos, debemos procesar un patrón 
amplio de información de distintas modalidades, no simplemente quedarnos en lo 
proposicional o conceptual. Cuando percibimos el poema desde una perspectiva 
experiencial, plenamente conscientes, nos abrimos a un mundo mucho más amplio, que 
además nos permite procesar mejor las emociones que la experiencia suscita. 


Pero tal como hemos venido desarrollando desde el principio, no es inusual 
encontrarnos una y otra vez tratando de entender conceptualmente las cosas, pensarlas, 
más que experimentarlas, creyendo erróneamente que con eso estamos entendiendo 
mejor la situación o estamos mejor preparados para tomar futuras decisiones. 


El búfer implicacional de este procesamiento experiencial puede verse como un 
espacio de trabajo dentro del cual se pueden ensamblar y procesar nuevos patrones de 
código implicacional. Con el subsistema implicacional en modo directo, los pocos 
fragmentos de patrón implicacional sobre los que operan los procesos de transformación 
son simplemente demasiado escasos para proporcionar una base de datos lo 
suficientemente rica para la creación de nuevos modelos. Esta es la diferencia entre una 
reactividad emocional en línea, inmediata, de la información, frente a un procesamiento 
más diferido, abierto a mayores integraciones y más reflexivo cognitivamente. 


Podemos caracterizar los tres modos de mente de la siguiente forma (14): 
A) Modo conceptualizar/hacer. Subsistema proposicional en modo en búfer. Subsistema 
implicacional en modo directo. La experiencia subjetiva está relacionada con el pensar 
en las experiencias y el yo como objetos y centrarse en las discrepancias relacionadas 
con los objetivos personales. Se da un sentido de conocer objetivo. Es lo que Linehan 
(18) considera dentro del marco de la terapia dialectico comportamental como “mente 
racional”. Es una instancia evaluativa y no facilitaría el procesamiento emocional. Nos 
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centramos en los hechos y actuamos de forma “fría” (racionalmente). 


B) Modo experimentar/ser consciente. Subsistema implicacional en modo búfer. 
Subsistema proposicional en modo directo. Lo subjetivo se correlaciona directa e 
íntimamente con experimentar sentimientos, sensaciones y pensamientos de forma 
plenamente consciente en el momento presente. Se da un sentido de conocer subjetivo- 
intuitivo. Es la “mente sabia” en el modelo de Linehan (18). No es evaluativa y facilita 
el procesamiento emocional. Este modo va más allá del razonamiento y la emoción. 
Implica contemplar la experiencia con claridad y mantener dicha aproximación en el 
tiempo, independientemetne de lo que vayamos pensando o sintiendo. 


C) Emular insensatamente. Subsistema proposicional en modo directo. 
Subsistema implicacional en modo directo. La experiencia subjetiva está relacionada 
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con estar perdido o inmerso en la experiencia emocional. Existe un sentido de saber no 
consciente de sí mismo. Se trata de la “mente emocional” de Linehan (18). Es 
evaluativa y no facilita el procesamiento emocional. En este modo sucede que 
percibimos lo que nos pasa en función de lo que sentimos momento a momento y 
solemos distorcionar la interpretación de las situaciones de acuero a la impronta 
emocional presente. Actuamos de forma impulsiva, sumidos en un mar de pasiones. Por 
eso, uno de los puntos clave de la meditación es que nos ayuda a hacer una pausa y 
contemplar las emociones pero sin identificarnos con ellas, es más, nos ayuda a 
comprender que somos más que pensamientos y emociones concretas, y así nos ayuda a 
no actuar “en caliente”, de forma impulsiva. 


En un experimento llevado a cabo por Watkins (19), quien tiene en cuenta el 
marco de subsistemas cognitivos interactivos, que, como se acaba de mencionar, 
propone estos dos niveles de significado cualitativamente diferentes, el autor prueba la 
hipótesis de que un enfoque repetido y prolongado en un evento perturbador resultaría 
en una menor recuperación (concebido por un mayor estado de ánimo negativo) en un 
modo conceptual-evaluativo en comparación con un modo experiencial. 


En el estudio hubo una inducción negativa del estado de ánimo a los 
participantes, quienes intentan resolver 10 problemas en una duración de 5 minutos, 
cada uno de los cuales implica encontrar una cuarta palabra que se relaciona con un 
conjunto de tres palabras presentadas. En promedio, sin embargo, sólo se responde 
correctamente a un problema, lo que induce efectivamente un estado de ánimo negativo 
(0). Para mejorar dicha inducción, se informó a los participantes que la prueba era una 
medida breve del coeficiente intelectual y que se correlacionaba con el desempeño 
académico y el éxito profesional. El razonamiento dado a los participantes fue que el 
estudio investigaba cómo las personas lidian con el estrés de las pruebas. 


Todos los participantes fueron asignados al azar a una de dos condiciones de 
ensayo. En la condición conceptual-evaluativa, se instruyó a los participantes para que 
escribieran sobre las causas, razones y significados de su desempeño y sus sentimientos, 
mientras que, en la condición experiencial, se les instruyó a los participantes a escribir 
sobre su experiencia directa de su desempeño y sus sentimientos, que incluían sus 
procesos mentales y el uso de su experiencia como guía de soluciones. 


Los resultados muestran que, para el estado de ánimo negativo medido 12 horas 
después de la experiencia, la condición de escritura interactuó con una tendencia de 
rasgo hacia la rumiación. En este sentido, la creciente tendencia a rumiar produjo un 
estado de ánimo más negativo (menos recuperación del evento), pero sólo en los 
participantes que escribieron en la condición conceptual-evaluativa. Tanto la condición 
de la escritura como la tendencia a la rumiación influyeron independientemente en las 
intrusiones durante las primeras 12 horas posteriores a la experiencia. Por lo tanto, en 
consonancia con las predicciones del estudio, la condición de escritura conceptual- 
evaluativa se asoció con mayores intrusiones y ánimo negativo que la condición de 
escritura experiencial. 


Estos resultados son particularmente relevantes para el tratamiento en curso de 
estados de ánimo negativos, lo que indica que un enfoque basado en la experiencia para 
experiencias negativas podría facilitar una mejor regulación del estado de ánimo en 
comparación con un enfoque evaluativo. 


Por lo que una estrategia amplia para evitar el establecimiento de la 
configuración depresiva en momentos de posible recaída, por ejemplo, es enseñar 
habilidades generales de “manejo de la mente" que pueden usarse para desconectarse de 
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los modos del motor central que admiten la configuración depresiva en modos 
alternativos que no lo hacen. Es decir, desconectarse de modos de 
conceptualización/hacer o de emulación insensata a favor de un modo de 
experimentar/ser consciente. 


Eventualmente claro, tiene que haber en algún momento cierto nivel de reflexión 
sobre lo que concebimos como un problema, por qué nos sentimos mal o ansiosos, o lo 
que hace a uno feliz. Pero existen varios inconvenientes en este sentido de acuerdo con 
lo que hemos desarrollado. 


En general, lo que pensamos del “por qué” muchas veces acentúa la experiencia 
negativa. Tampoco nos percatamos que en otra situación haciendo lo que nos hace 
felices también vamos a tener experiencias nuevas similares de sufrimiento, por la razón 
que sea. 


A su vez, estas experiencias suelen decaer y desaparecer con el tiempo. ¿Por qué 
no cultivar un estado del ser que, más allá de lo que estamos haciendo, nos permita estar 
lo mejor posible con la situación actual? 


La meta que nos motiva puede ser algo que nos defraude, otra razón para 
disfrutar lo que hacemos sin poner el eje de la sensación en una futura recompensa, pues 
existe una disociación entre querer y gustar. 


¿Cómo trabajamos entonces con la metacognición? ¿Cómo hacemos para que 
alguien vea las cosas en las que parece equivocarse? Podemos trabajar en mostrar a 
alguien lo beneficioso de dejar de pensar por un momento, del valor de la práctica 
contemplativa, sólo para que al final siga haciendo lo mismo y lo que entre por un oído 
salga por el otro, pues la forma de ser rumiante, la forma de pensar y ver la realidad está 
tan marcada y consolidada que interfiere con el proceso de llevar una vida examinada. 


¿Qué maneras hay entonces? Primero bajar expectativas y ser plenamente 
conscientes de nuestras limitaciones y las de los demás. Esto va al punto que 
mencionamos de que no debemos esperar que las cosas sean de otra manera de la que 
son, debemos trabajar con lo que es, ante todo. A algunas personas más flexibles y 
cognitivamente abiertas les resultará más sencillo que a otras. Muchas veces el 
problema está en querer convencer con el pensamiento. La idea es abstenernos un poco 
del pensamiento y trabajar personalmente, e insistir con formas contemplativas de 
atención consciente a las cosas. 


La racionalidad es genial 


Por último, debemos dejar algo bien en claro, y es el tema de la noción de 
racionalidad. Este concepto entendido como nuestra capacidad pensante, va más allá de 
los sistemas fríos de procesamiento de información y de pensamientos concretos. 
Debemos entender esta diferencia. La racionalidad es un sistema base y fundamental 
para entender estos temas y avanzar en el desarrollo de habilidades y cultivar el 
florecimiento en nuestras vidas. 


Por ello, cuando decimos que hay problemas que no se resuelven con más 
pensamiento, estamos utilizando nuestra cognición, nuestra facultad racional para 
entender que la rumiación o el pensamiento errante, y el dar vueltas y vueltas a las cosas 
en nuestras cabezas no es la mejor forma de solucionar esas dificultades en dichas 
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circunstancias. No es para nada una afirmación sobre la capacidad de raciocinio y la 
calidad de la racionalidad como herramienta para conducirnos en el camino que es 
nuestras vidas. Necesitamos de ella, y hoy en día más que nunca. 


La realidad es que necesitamos pensar, sobre todo para conseguir y trabajar con 
todo aquello que nos permite disfrutar de la vida. 


Para llegar a establecer una práctica de meditación, como veremos en el 
siguiente capítulo, necesitamos comprender por qué y qué cualidades esto trae a 
nuestras vidas para fomentar su florecimiento. 


La meditación es la obra de la racionalidad en todo su esplendor, el valor de 
muchos sabios a lo largo de los siglos que han estudiado y desarrollado estas prácticas. 


Por ello, es importante entender que la facultad del pensamiento está más allá y 
es más poderosa que los pensamientos puntuales que podemos tener en un momento 
dado, los cuales son elementos particulares que debemos entender como estados de la 
mente y que tienen un montón de limitantes. 


Ante todo, es en la racionalidad en lo que debemos confiar, porque es ella la que 
con el tiempo nos da las mayores verdades sobre la existencia, porque la facultad 
pensante es la atraviesa a las experiencias, los estados de conciencia, los recuerdos, las 
intuiciones O las emociones, y trabaja sobre estas manifestaciones para llegar a 
conclusiones certeras con el tiempo. 


Muchas cosas en el mundo son complejas y lleva tiempo trabajar con ellas, pero 
es el razonamiento el que de a poco va sumando y construyendo un edificio cada vez 
más grande de verdad y desarrollo humano. 


Es la racionalidad la que ha traído maravillas al mundo a través de las mentes de 
los grandes pensadores y sabios a lo largo de la historia, y es la misma racionalidad la 
que nos lleva a las formas más elevadas de nobleza de espíritu y ética. 


Porque si bien podemos basar nuestra moral en intuiciones, por ejemplo, que 
muchas veces están en lo cierto, a menudo esas intuiciones quedan cortas para llegar a 
desarrollos morales más complejos, y muchas otras veces simplemente las intuiciones 
están ampliamente equivocadas. 


El problema es que confundimos racionalidad con querer resolver todo, hacerlo 
ya, y con querer que todo sea de una determinada manera condicionada a las exigencias 
de nuestro ego en vez de abrirnos a las fuerzas de la totalidad de la existencia y trabajar 
con cómo la realidad es. Esto nos ha traído un enorme sufrimiento psicológico 
innecesario. 


Por ello, considero que la racionalidad es genial y representa la forma más 
avanzada de obtener conocimiento, siendo una de las facultades más importantes del ser 
humano, la base de todo. 


Más allá del pensar: la prevalencia de la emulación insensata 


Existe una clara tendencia al mindless emoting en muchos cultos, pseudoterapias 
y literatura de autoayuda. Generalmente, allí yace un enfoque en la identificación con el 
pensamiento y las emociones, donde nos sumergimos en los contenidos de la mente 
como si fuéramos eso, como si fuéramos esa realidad, cuando no es otra cosa que una 
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experiencia más que va a pasar. La autoayuda incluso se ha vuelto tan cliché y trillada 
que ha generado un movimiento opuesto a ella de personas que corren el riesgo de 
quedar atrapadas en la desilusión y la falta de optimismo. 


” cc 


Sobran los mensajes como “amate a ti mismo”, “sé tú mismo”, “disfruta de la 
vida”, etc. El problema es que estas frases esconden medias verdades, y pocas veces se 
profundiza en los recursos para que sean lo más certeras posibles. Y en un movimiento 
de antagonismo, se confunden momentos concretos con la totalidad de la experiencia. 
Es verdad que no siempre estamos disfrutando de la vida dadas las circunstancias, eso 
no quiere decir que no podemos desarrollar una actitud que nos permita hacerlo la 
mayor parte del tiempo. 


El verdadero clic es poder vivir con ecuanimidad y plenitud la totalidad de la 
vida, incluyendo los momentos de sufrimiento. Esto no implica alejarnos de la emoción 
o no sufrir, sino realmente experimentar lo que sucede, en vez de anestesiarnos o 
desconectarnos de la experiencia, y comenzar a verla de otra forma, más directa, que 
cambia totalmente su sentido, a la vez que nos paramos desde un marco espiritual global 
que nos acompaña en vivenciar las cosas de una manera mucho más conectada con un 
sentido de paz interior y bienestar. 


No por ello estamos exentos de ese mundo de la iluminación espiritual que 
abunda de pseudoespiritualidad, done la autoayuda promueve mensajes contradictorios 
y medias verdades o verdades sacadas de contexto, con mensajes que suelen ser tan 
optimistas que se vuelven ingenuos, y personas que, entendiendo el engaño, caen en el 
pesimismo, y de esta forma, se termina generando mayor daño que bien. 


También en este mundo hay mucho autoengaño y autosabotaje. Muchos gurús y 
personas que creen haber alcanzado la iluminación experimentan un sin número de 
experiencias, como una enorme euforia, una conexión instantánea con el mundo, una 
sensación de unidad y alivio, y se dicen a sí mismos "esto es la iluminación". 


Esto ocurre de forma similar con el efecto inducido en pseudoterapias y en 
mucha literatura de autoayuda, potenciado a su vez por el efecto placebo. 


Pero estas cosas no son más que manifestaciones transitorias y particulares de la 
conciencia. Los pensamientos son simplemente pensamientos y las emociones 
simplemente emociones, esto es, no tienen mayor realidad tangible y la trascendencia 
que les solemos dar. 


Una persona que constantemente se identifica con pensamientos acerca de su 
iluminación y los geniales sentimientos positivos que tiene sigue siendo una persona 
que no ha logrado trascender los contenidos particulares de su conciencia, y es más bien 
una muestra de que aún no se ha dado el verdadero clic. 


El ser humano tiene un enorme poder para activar todo tipo de respuestas 
emocionales en base a creencias y formas de ver el mundo. Pero seguimos bajo el 
mismo problema, nos seguimiento identificando con esas cosas, cuando no son más que 
estados dinámicos y pasajeros. La iluminación implica más bien entender y reconocer 
esta cualidad de la conciencia, interiorizarse con la forma en que opera y funciona, más 
que alcanzar determinadas experiencias. 


Esta emulación o vivenciar de forma insensata, sin sentido (sin conciencia), de 
las emociones y los contenidos de la mente, hoy en día está cada vez más presente en 
los movimientos que ponen énfasis en revelarnos contra ciertas imposiciones sociales y 
culturales, algunos de los cuales pueden ser genuinos y otros no tanto, y que impulsan 
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estos movimientos de protesta que promueven permitirnos lo que se nos ha vedado 
culturalmente, una especie de volver a reír, a enojarnos, a llorar, a sentir con intensidad, 
a protestar, a gritar, a cuestionar y reinstaurar el lugar legítimo que tenemos en el 
mundo. 


En esta cultura ególatra no falta que se le agregue el “volver a ser yo”. ¿Qué es 
realmente ser yo? De nuevo, en el mindless emoting yace una identificación con el 
pensamiento y las emociones, donde nos sumergimos en los contenidos de la conciencia 
como si fuéramos eso, como si fuéramos esa realidad, cuando no es otra cosa que una 
experiencia más que va a pasar. Le otorgamos como cierta identidad propia y poder a lo 
que sentimos como si fuera parte de nuestro yo y tuviera una trascendencia especial. 


Concordantemente, es cada vez más usual poner sobre un podio lo que estamos 
sintiendo y compartirlo con todo el mundo en plataformas como las redes sociales. Esto 
combina la falsa trascendencia de nuestro ego con una importancia desmedida a los 
sentimientos y emociones que estamos experimentando. Ni uno mismo es tan 
importante ni transcendente en este misterio que es la existencia, ni mucho menos lo son 
nuestras emociones y sentimientos impermanentes. 


A veces, es una cualidad de ciertas pseudoterapias o terapias alternativas no 
validadas, la idea de revelarnos contra las represiones, propias y de la cultura, donde el 
volver a sentir es la “medicina del alma”. El problema es que más que liberarnos, 
generamos otra prisión, la de estar cada vez más condicionados a las emociones y 
pensamientos, que termina siendo la prisión de los efectos nocivos de ciertos contenidos 
de la conciencia que nos pueden arrastrar hacia lugares oscuros de sufrimiento. 


¿Hay que atender a nuestras emociones y pensamientos? Sin dudas, pero no 
debemos dejar de capturar en el momento presente su verdadera naturaleza: que son 
manifestaciones dinámicas, transitorias, y en su gran mayoría, de carácter efímero y 
autogenerado. 


La gran mayoría de pensamientos no aportan ninguna verdad sobre el mundo o 
contribuyen en absoluto a nuestro bienestar, y ocurre lo mismo con muchas emociones 
sostenidas innecesariamente en el tiempo por nuestro manto de ilusión, propiciadas por 
creencias infundadas sobre el mundo. 


Debemos contemplar todo con ecuanimidad para extraer el significado profundo 
de las cosas, sin quedarnos con lo superficial e insustancial. 


En esta movida de emancipación a duras penas, incluso se toma a la liberación 
de la sexualidad como forma de empoderamiento, donde se perpetua la falsa idea de 
equipar “sexualidad libre” con felicidad. También se confunde “liberar emociones” con 
mayor bienestar, puesto que no nos estamos de hecho empoderando cuando en realidad 
nuestra conciencia termina siendo un péndulo que se ve arrastrado de un lado al otro por 
la furia de las emociones. 


No es de extrañar entonces que diversos movimientos culturales generen en sus 
adeptos mensajes que hablan de revelarse a través del sentir, del gritar, del reír, del 
llorar, del sentir placer, etc. 


La realidad es que necesitamos tener una aproximación más equilibrada con las 
emociones, los pensamientos y quisiera agregar aquí también con la sexualidad. 
También en esto último, sobre todo en la actual cultura ególatra, que idealiza la figura 
humana, necesitamos dejar de idealizar al sexo, ser realistas acerca del cuerpo de la otra 
persona y del nuestro. 
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La llamada “liberación de la sexualidad” es un campo en desarrollo, podría 
decirse, donde se mezcla también la autoayuda, las pseudoterapias, los cultos y la 
pseudoespiritualidad. 


Las personas suelen generar una adaptación hedónica, donde nos 
acostumbramos a recompensas repetidas al punto que nos encontramos deseando 
nuevas experiencias, cosas nuevas y cuerpos diferentes. 


El problema no está estrictamente en disfrutar de lo que la vida tiene para 
ofrecernos en esta materia, sino en la creencia infundada de que la felicidad radica en la 
variedad sexual, lo cual genera toda una serie de prácticas y filosofías cada vez más 
presentes en las nuevas generaciones, que se anteponen a la ahora tradicional 
monogamia. 


Existen diversas técnicas para abordar este fenómeno, que pueden invitarnos a 
replantearnos esta creencia y quizás encontremos más adecuadas para nuestro bienestar 
que caer en la trampa arquetípica humana del desenfreno de las pasiones. La práctica 
meditativa nos ayuda a abordar esto. 


Aquí también nos sirve entender que la satisfacción es pasajera, el deseo nunca 
se asienta en la satisfacción. El insight es comprender que abrirnos a esa supuesta 
libertad sexual, no va a cambiar radicalmente nuestro bienestar y felicidad, al contrario, 
puede conducir a conductas de riesgo y comportamientos sexuales de los que luego nos 
podemos arrepentir. 


La verdadera revolución de la libertad interior es aprender a sentir la felicidad 
también en el ámbito sexual sin la necesidad de tener que buscar la novedad y lo 
diferente. Cuando reina la tranquilidad y nos ahorramos muchas complicaciones somos 
de hecho mucho más felices. 


Una relación monógama que dura toda la vida es un asiento de felicidad tanto 
como puede serlo otro tipo de relación, el error es pensar que una nos provee mayor 
felicidad que otra, y así, dentro de una relación monógama, podemos llegar a creer que 
se necesita abrirla para lograr mayor felicidad, lo cual no es estrictamente cierto. 


Lo que sí debemos tener en cuenta, es una cuestión de recursos limitados, no 
podemos tener una de las relaciones más importantes de nuestras vidas, como puede ser 
nuestra pareja, con muchas personas a la vez, simplemente por el tiempo y la energía 
psíquica que se requiere para construir semejante relación. En la práctica lograremos 
hacerlo con una persona a la vez. 


Y de nuevo, en la que respecta a la sexualidad, en nuestra mente, equivalemos 
tener relaciones con una variedad de personas con ser más libres, pero nunca nos 
cuestionamos si realmente somos libres al hacer lo que deseamos desentendiéndonos de 
dónde provienen esos deseos o si el deseo consumado realmente fomenta nuestro 
bienestar. Y así, se ha perdido la idea clásica de templar y ser capaces de regular 
nuestras pasiones, pues no podemos negar que hay muchas situaciones donde dar rienda 
suelta a los deseos afecta negativamente nuestro bienestar. 


Las personas tampoco suelen interiorizar el insight de que una cosa es querer y 
otra muy distinta es gustar. Á veces queremos algo que no nos gusta y a veces nos 
termina gustando algo que no queremos. 


Esto se relaciona también con nuestra tendencia a los “debería ser”. Podemos 
desear algo para el futuro, una meta u objetivo, y no aceptar lo que es ahora, para 
finalmente darnos cuenta de que no nos gusta a pesar de haberlo querido intensamente. 
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Paradójicamente, la mejor manera de llegar a lo que consideramos debería ser es 
aceptando lo que es. De esta forma, practicamos una calma y tranquilidad con lo que es 
y hacemos cosas sin falsas expectativas, sin urgencia y sin ansiedad, liberándonos de la 
presión de que todo tiene que ser de una determinada manera. 


Y cuando las cosas cambien eventualmente, todo se transforma en un nuevo 
presente con el que estar contentos y que podemos aceptar. 


En el fondo del asunto, lo que hay también es una insatisfacción. Por eso 
debemos indagar personalmente, ¿es esto que hago fruto de una insatisfacción? Cada 
vez que incurrimos en una serie de acciones basadas en la insatisfacción nos 
arriesgamos a cultivar sufrimiento. 


Este constante anhelar por algo más y supuestamente mejor es absurdo, pues 
nunca encontraremos lo que estamos buscando, la satisfacción es pasajera, 
eventualmente los defectos surgen, lo que antes nos causaba placer ya no lo hace tanto, 
y así, este tipo de búsqueda está condenada a la frustración. 


Debemos cultivar la plenitud en ausencia de aquello que deseamos para poder 
realmente disfrutar de los regalos de la existencia. Amar a alguien es algo que complace 
y realmente podemos disfrutar de la mejor manera posible en la medida que no estamos 
desesperados por conseguirlo. 


Sin dudas, tenemos necesidades humanas, pero muchas veces estas necesidades 
se construyen sobre los castillos de arena del pensamiento, en el fondo hay algo 
genuino, pero por encima de ello hemos construido una prisión de sufrimiento. 


Podemos no tener pareja y deleitarnos frente a la perspectiva de encontrar a 
alguien para compartir nuestras vidas y disfrutar el proceso y el momento, o podemos 
no tener pareja y sentir un profundo sufrimiento y desesperación cada vez que vemos a 
una pareja en la calle abrazados o agarrados de la mano. Esta diferencia de actitud frente 
a la necesidad de amar está en la mente y el pensamiento. 


En las sociedades actuales y como reminiscencia de culturas pasadas, se idealiza 
el cuerpo, sobre todo joven, que se asocia con lo bello y lo perfecto. En las relaciones 
sexuales, no es de extrañar que se las considere la cúspide del éxtasis. 


Estamos hipnotizados con que nos van a proporcionar una gran felicidad y si el 
“amor libre” permite tener sexo con la mayor cantidad de personas bellas posibles, 
viviremos un paraíso. 


No necesariamente uno ha de sentirse insatisfecho con su actual pareja, pero 
puede que la imagen de otra persona nos cautive al punto de querer conectar de forma 
física. Creer que esto nos proporciona algo más es ingenuo, muchas veces puede incluso 
ser una racionalización que esconde un profundo hedonismo. 


¿Cuál es entonces el problema con la llamada “liberación sexual”? Confundirla 
con la felicidad. La necesidad de novedad, de alguien más, no nos va a ser 
genuinamente más felices. Y así, debemos virar de perspectiva para contemplar la 
sexualidad con calma y realismo. Sólo al comprender esto, podremos disfrutar 
realmente alguna fantasía, por ejemplo, cuando no tenemos verdaderamente necesidad 
de llevarla a cabo para sentirnos completos y felices, y cuando se realice, se haga en 
consonancia con el bienestar de los demás. 
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Perdidos en los pensamientos 


Gran parte de la historia de nuestras ansias de felicidad y el tropiezo constante 
con el sufrimiento y la insatisfacción refiere a estar perdidos en nuestros pensamientos. 
¿Qué queremos decir con esto? Que el pensamiento es el que domina nuestra conexión 
con la realidad. 


En vez de conectar con la experiencia directa, con las sensaciones corporales, las 
imágenes, los sonidos, etc., es el pensamiento el que mapea y mantiene nuestra relación 
con la realidad, el que le da sentido a lo que nos ocurre y el que conecta toda la 
información que recibimos entre sí y con nuestras creencias y recuerdos. 


Pero estar perdidos en los pensamientos implica un factor adicional, y es que no 
somos conscientes de que estamos viendo el mundo a través de los lentes del 
pensamiento. 


Cada cosa que pensamos es para nosotros la verdad, es el mundo, cuando de 
hecho son sólo pensamientos, que en última instancia deben ser descubiertos por lo que 
son, comprendiendo lo que hemos venido desarrollando: que nuestros pensamientos y 
creencias no son verdaderos, son ilusiones que nos confunden y nos hacen sentir mal, ya 
que en general los pensamientos que tenemos son negativos, nos atacan como personas, 
o son ingenuos, creyendo en un futuro que no necesariamente se cumplirá, 
generándonos desilusión luego. 


Aquí juega un papel importante el tono general que le damos a nuestras vidas. 
Cada uno tiene una filosofía y marco global de lo que es importante y lo que no lo es, de 
lo que es justo o injusto, correcto o incorrecto. Es lo que en definitiva nos hace juzgar 
los acontecimientos y todo aquello que nos rodea. 


Muchos creen saber más que otros respecto a esto, y ven a los demás como 
ignorantes que son gobernados por los intereses de la cultura predominante, de la elite, 
de la sociedad en general, etc., cuando en realidad esas personas están perdidas en sus 
propios pensamientos y creencias, y no logran ver, desde un grado mayor de conciencia, 
que eso que creen es un proceso más de la conciencia que no necesariamente es verdad. 


De esta forma, cada persona tiene una historia de como las cosas son y han de 
ser, y muchos simplemente creen tener una mejor historia o la mejor, pero no han 
logrado percatarse de que lo que creen es una historia más, en definitiva. 


Esto lo vemos todo el tiempo, y es una de las fuerzas que nos segmenta en 
grupos sociales, culturales, políticos, etc. Están los que creen que la vida ha de ser 
sencilla, ascética, desconectada de la tecnología, anti consumista, y los que creen lo 
contrario, que debemos trabajar hasta el cansancio, producir bienes materiales, etc., y 
así con un sin número de ejemplos. 


El punto, es que unos creen tener la mejor historia, aunque es simplemente una 
historia. Pues a fin de cuentas adquirir un mayor grado de conciencia es entender cómo 
fusionamos pensamiento y verdad, entender cuándo estamos pensando, qué creencia 
tengo presente en mi conciencia en este momento, qué emociones me genera, etc. 


Cada creencia, teoría e hipótesis que tenemos sobre algo son cadenas de 
pensamientos. Una manera de familiarizarnos con esto es dejar de lado lo que sabemos, 
imaginarnos que no lo sabemos todo y que lo que pensamos es una opinión entre 
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muchas. El punto es entender a los pensamientos como sucesos de la mente, desligando 
su aferrada atadura con la realidad, con lo que consideramos es verdad. 


Y un importante corolario de perdernos en los pensamientos es que nos 
identificamos con estos como si los fuéramos, esto es, confundimos a nuestra persona, 
lo que somos, nuestra identidad, con los distintos pensamientos que tenemos. 


Pero nuestra persona nunca es un pensamiento, está más allá de lo conceptual y 
lo Iingúístico. Pero no solo eso, nuestros pensamientos no reflejan la verdad, de modo 
que aquello que pensamos sobre lo que somos no es verdad, a la vez que nuestro ser 
genuino no es abarcable por el pensamiento. 


Este es uno de los puntos centrales a tener en cuenta a la hora de cultivar la 
maestría, ya que representa una de las fuerzas fundamentales que nos gobiernan y que 
da cuenta de gran parte de nuestro sufrimiento y conflictos internos, así como los 
conflictos externos con los demás. 


El rol de la práctica contemplativa, la meditación, el mindfulness y la reflexión 
crítica, en el fondo, es ayudarnos a romper con estas ilusiones que llamamos 
pensamientos (y otros contenidos de la conciencia) y empezar a abrirnos a la 
experiencia directa y a todo aquello que experimentamos, vivenciando las 
manifestaciones como tales, o sea, sin adentrarnos en la dimensión de los significados, 
de lo conceptual, donde nos perdemos en los pensamientos. 


A lo largo de este capítulo hemos indagado en el valor de hacer un cambio de 
modalidad en nuestra mente para acercarnos al mundo de la experiencia y de la 
naturaleza directa de nuestra mente, y el poder que ello conlleva. En el siguiente 
capítulo nos adentraremos en aspectos prácticos del cultivo de la maestría que comienza 
en una profundización en las disciplinas contemplativas del mundo de la meditación, el 
cultivo de la mente y la exploración de la conciencia. 
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Entrenamiento esencial 


Los monjes beben 
el té del amanecer. 
Flor de silencio. 


Basho 


¡A practicar! 


Desde la tradición de las ciencias contemplativas se suele destacar que la 
conciencia tiene una naturaleza fundamentalmente “luminiscente”. 


Con este término se suele referir a que la conciencia, ante todo, implica conocer, 
por lo que refiere al carácter cognoscitivo fundamental de nuestra mente. 


Siempre estamos conociendo algo, lo que vemos, sentimos, escuchamos, 
olemos, pensamos, nuestras emociones, el humor con el que nos hemos levantado el día 
de hoy, etc. 


Las distintas sensaciones y manifestaciones conscientes pasan, pero la cualidad 
fundamental es siempre la misma: conocer. 


Quizás eres nuevo en el mundo de la meditación o quizás ya has comenzado 
cierto entrenamiento. Indistintamente del caso, las personas suelen no reconocer 
fácilmente esta cualidad esencial de la conciencia que está presente en nosotros en todo 
momento. 


Esta cualidad tiene una simpleza paradójica, puesto que, al estar “justo debajo de 
nuestras narices”, solemos no apreciarla, y terminamos haciendo un esfuerzo fenomenal 
por encontrar un estado meditativo único que no hace otra cosa que alejarnos del 
reconocimiento de esta naturaleza esencial. 


Y así, para un número importante de personas, la meditación se vuelve algo 
complejo, que requiere mucha concentración y en donde debemos sentirnos en un 
estado de calma y paz profunda. 


Muchos se inician en la meditación, pero este factor suele disuadirlos a la hora 
de encontrar el esfuerzo para ser constantes. 


Pero lo cierto es que la meditación es en buena medida bastante fácil. Podemos 
meditar en cualquier momento y en cualquier lugar, lo único que necesitamos hacer es 
reconocer el conocer, reconocer que estamos conociendo cosas, que estamos 
percibiendo, sintiendo, viendo, escuchando, etc. 


Podemos enfocarnos en un objeto como ancla y simplemente ser conscientes del 
mismo de la forma más detallada posible (veremos más adelante qué significa de forma 
“detallada” en este contexto). 


Pero un paso más y fundamental es volver la atención misma hacia el “conocer 
el mundo” y simplemente reconocer la naturaleza directa, ausente de centro, no 
conceptual, de la conciencia, y a partir de allí, ser desde ese reconocimiento. 
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No hay mucho más que hacer fuera de esto, no hay ningún esfuerzo adicional, 
no hay que llevar la experiencia hacia alguna dirección en particular, simplemente 
recibir lo que ya es, la experiencia no necesita ser cambiada. Es por ello por lo que la 
meditación es muy sencilla, basta reconocer lo que ya es. 


Decimos que la meditación es extremadamente fácil, entonces lo que en realidad 
se percibe como un problema viene en parte de que en su sencillez radica su aparente 
dificultad, puesto que nos desviamos de la realización de la naturaleza ya presente de la 
conciencia y terminamos buscando algo por todos lados sin percatarnos que lo tenemos 
en frente de nuestras narices todo el tiempo. 


Por eso es importante entender que el esfuerzo primordial radica en reconocer la 
cualidad natural de la conciencia, de lo contrario, nos vamos a perder buscando algo en 
la lejanía. Y esto no tiene que implicar un proceso gradual durante la práctica formal, 
sino que emerge súbitamente, es algo que ya está allí, solo basta reconocerlo. La 
meditación tampoco tiene que medirse por su sencillez o dificultad, basta practicar con 
una guía adecuada para ir reconociendo los insights fundamentales. 


Podemos darnos cuenta de esta naturaleza en cualquier momento, la práctica de 
la meditación con el tiempo lo que agrega es la posibilidad de instaurar una modalidad 
de ser en el mundo cada día más afianzada en esta nueva perspectiva. 


De modo que una de las cualidades fundamentales de la llamada iluminación es 
muy simple y podemos llevarla a cabo fácilmente en todo momento. La complejidad 
está más bien en la confusión de que es algo difícil de captar. Pero la cualidad genuina 
de nuestra mente nos acompaña en todo momento. Para meditar sólo basta reconocer 
que estamos conociendo cosas, atenernos a eso, mientras las sensaciones van y vienen. 


La meditación es así de simple, realmente no hay mayor misterio, ni necesitamos 
mayor cantidad de concentración de la que solemos usar día a día para las más simples 
tareas. 


Estamos tomando un té, percibamos que estamos tomando un té, tenemos 
objetos a nuestro alrededor, observemos cómo vemos objetos a nuestro alrededor, 
escuchamos sonidos, apreciemos que escuchamos sonidos, tenemos pensamientos y 
emociones negativas, no hay problema, captemos que estamos percibiendo 
pensamientos y emociones negativas. 


A su vez, contemplemos el carácter sensorial subjetivo de las distintas cosas que 
se manifiestan en nuestra conciencia. Si tenemos un pensamiento, observemos el 
pensamiento en sí, cómo se siente este, más que su significado o qué repercusiones 
tiene. 


En este sentido, ya no importa tanto qué es lo que estamos percibiendo, si calma, 
enojo o ansiedad, nos daremos cuenta de que las sensaciones van y vienen, los 
pensamientos surgen y desaparecen, pero el conocer sigue allí, simplemente podemos 
descansar en esta cualidad fundamental que da pie al cambio en nuestra relación con la 
experiencia. 


La creencia errónea es que podemos evitar las sensaciones, emociones y 
pensamientos negativos y que debemos acrecentar nuestros pensamientos positivos y 
sensaciones agradables. 


Podemos regular sus manifestaciones de cierto modo, pero debemos entender 
que la vida es una mezcla de ambas cosas, es más, realmente necesitamos ambas cosas, 
lo que está demás en todo caso es el sufrimiento innecesario que solemos crearnos. 
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La iluminación no cambia las sensaciones y pensamientos en sí, sino más bien 
nuestra relación con estas manifestaciones. Nos lleva a una relación de cercanía y 
unidad, más que de atracción-repulsión, una relación más flexible y libre donde 
podemos hacer más cosas con las manifestaciones conscientes de lo que naturalmente 
parece el camino a seguir, transformando la experiencia en una relación de no apego 
donde aceptamos la cualidad impermanente de los contenidos de la conciencia que 
eventualmente desaparecerán. 


Al notar otras cualidades de este conocer de nuestra naturaleza consciente, como 
el hecho de que simplemente recibimos la experiencia, de que las cosas surgen, y por 
otro lado, al descansar en el conocer, empezamos a dejar de ser arrastrados por 
pensamientos o emociones particulares, simplemente las contemplamos y podemos 
hacer un descanso que nos habilita a actuar de manera más flexible y abierta. 


En general, las personas van agarradas de un concepto, por ejemplo, querer no 
tener pensamientos o sentirse de cierta forma, esto es ser y vivir de forma conceptual, o 
sea, funcionar desde el plano abstracto, pero no es el carácter fundamental de la 
experiencia. 


La meditación nos habilita a reconocer la naturaleza de nuestro mundo y nos 
abre la puerta a un montón de descubrimientos o insights que permiten cultivar nuestra 
sabiduría. 


Un poco más de detalles 


Ya abordamos algunas definiciones de mindfulness en el capítulo anterior, pero 
me gustaría profundizar un poco más para abordar algunos errores comunes. 


En este capítulo desarrollaremos una experiencia meditativa completa. Esto 
refiere a un conjunto de prácticas que representan las bases para el cultivo de la 
maestría, la sabiduría y el bienestar. 


Constituye las formas que cultivan nuestra experiencia desde la llamada 
iluminación y la liberación del sufrimiento siguiendo a las tradiciones contemplativas, o 
dicho de otro modo, desde la experiencia de nuestra verdadera naturaleza y de la 
realidad directa del mundo. 


Veremos aspectos como recibir la experiencia, la no dualidad de la conciencia y 
profundizaremos en la bondad y la compasión, para abrir caminos sobre cómo 
transformarnos como personas y cultivar una felicidad duradera. 


Tratemos de no ser disuadidos por el uso aquí de términos como “iluminación”. 
El mismo tiene una connotación importante dentro de filosofías religiosas como el 
budismo, pero no tiene ningún sentido místico o sobrenatural en la forma en que lo 
empleamos en esta obra. Pero si no podemos negar que este capítulo es altamente 
espiritual, como también lo es la impronta general de esta obra. 


A lo largo de estas páginas, verás cómo la huella de este libro es también 
altamente escéptica y secular, y lo que proponemos desde las tradiciones contemplativas 
refiere a una ciencia de la mente propiamente dicha, que es increíblemente rica y 
práctica en un sentido objetivo. 


Empecemos entonces con el punto de confusión y de lo más sencillo a lo más 
complejo. ¿De qué hablamos cuando nos referimos al mindfulness? 
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Este es el término generalmente usado en inglés para una palabra pali conocida 
como “sati” que hace referencia a una práctica pilar del budismo. 


En español, sin embargo, se suele emplear el término “atención plena”, que a mi 
criterio puede generar confusiones, pues podemos perfectamente atender a algo de 
manera consistente y no estar practicando mindfulness. 


Ejemplo de ello es nuestra tendencia a pasar gran parte del tiempo pensando sin 
saber que estamos pensando, muchas veces con una gran focalización en una idea en 
concreto, a la que se le da vueltas y vueltas en la cabeza, sin ser conscientes de este 
hecho y sin percatarnos de que son simplemente ideas o pensamientos, más que 
realidades tangibles. 


Consideremos entonces el proceso de la atención para darnos mayor claridad en 
el asunto. 


La atención es un proceso mediante el cual dividimos el campo de contenidos 
conscientes en centro y periferia. Aquello que está en el centro de la atención adquiere 
mayor nitidez perceptual, esto es, se experimentan mayores detalles, sobre los cuales 
podemos reflexionar, recordar de manera más exacta y describir en palabras de forma 
nítida. Lo que está en el contorno pierde claridad y se presenta en un estado difuso que 
se mezcla con el resto de las cosas en su entorno. 


Por ejemplo, en este momento tu centro de atención está enfocado en las 
palabras que estás leyendo. Aun así, sigues percibiendo cosas en tu entorno, de forma 
difusa y con menos nitidez, pero sabes que hay otras cosas allí más allá de estas 
palabras. 


La conciencia es todo este campo de elementos que percibes. De modo que, si 
bien tu centro de atención son estas palabras, aun eres consciente de un montón de cosas 
más que se encuentran fuera de este eje. 


Antes de avanzar con esto, es importante hacer una breve acotación sobre lo que 
hablamos cuando nos referimos a la conciencia. Pues podemos hablar de cosas como un 
“campo de conciencia”, o “aquello que es consciente", expresión que muchos autores 
usan para hablar de la conciencia en su forma esencial. También se suele hablar de la 
“conciencia pura” en este mismo sentido. 


Estas expresiones, a pesar de que algunos autores le dan un sentido literal, 
pueden llegar a ser confusas. Sin dudas, sirven para ejemplificar y explicar algunas 
nociones, y de hecho a veces utilizo este tipo de expresiones, pero es un recurso 
lingúístico más que una expresión fáctica, ya que directamente no hay un “aquello que 
es consciente”, no hay un “océano” de conciencia desde donde surgen las cosas que 
experimentamos, al contrario, son las cosas que experimentamos las que conceptualizan 
lo que llamamos conciencia. 


No hay una conciencia abstracta, sino las particulares manifestaciones 
subjetivas: las sensaciones físicas, imágenes, sonidos, etc., también conocidas como 
qualia, que representan la cualidad subjetiva de nuestras experiencias. La conciencia es 
esto. 


A veces se establece la analogía de considerar a las distintas experiencias 
subjetivas como ondas u olas en un lago, donde lo primordial es el lago, que sería la 
conciencia, pero en realidad es una analogía inexacta, porque el caso es justamente el 
contrario, a nivel de la conciencia no podemos tener lago sin las ondas, esto es, las 
experiencias no surgen de un océano, surgen de un nivel de procesos de los que no 
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somos conscientes o no hay conciencia de ello, pero que terminan manifestándose como 
entidades subjetivas, como qualia, y lo que llamamos campo de conciencia es la suma 
del total de estas experiencias que individualmente emergen, pero que están 
naturalmente integradas a las demás. 


En otras palabras, no hay conciencia del lago o del océano, no hay conciencia 
pura, sólo manifestaciones particulares de conciencia, sonidos, imágenes, sensaciones, 
etc. A su vez, el reconocimiento de que somos conscientes o que estamos conociendo es 
una experiencia consciente más, es parte de las distintas manifestaciones de qualia. 


Volviendo a lo anterior, en lo que respecta a la atención, existen también otras 
diferencias entre foco y periferia. 


La atención periférica resulta holística, no conceptual, menos relacionada con la 
cognición y el manto de interpretaciones y juicios del ego que permean más en el 
centro. 


Luego veremos que en la práctica meditativa entrenamos la atención para 
ampliar el foco y estar atentos a todo lo que surge. Esto permite entrenar una atención 
global, concentrada, pero menos susceptible a separar entre centro y lo demás, 
adquiriendo una experiencia más directa y holística de la realidad. De esta forma, vamos 
entrenando el hábito de volver cuando nos enganchamos con un pensamiento, por 
ejemplo, y de tener presente en cada momento que podemos simplemente ser 
conscientes de cosas que no tienen mayor realidad o verdad propia, como sucede con 
los pensamientos. 


Estas cualidades nos centran en una experiencia más objetiva de nosotros 
mismos y de la realidad que forma parte íntegra de la llamada iluminación y de la 
felicidad. En esencia, debemos reconocer que esa figura-fondo, centro-periferia, es en 
realidad una misma cosa: la experiencia consciente. 


Cuando comenzamos a practicar meditación mindfulness se suele empezar a 
entrenar la atención para mantenernos en un foco de atención determinado y aprender a 
volver al mismo cuando nuestra mente divaga y nos enganchamos con los 
pensamientos. 


Podríamos introducir aquí el término “samadhi” de las tradiciones orientales, 
pues luego de mucha práctica, se habla del surgimiento de un estado de contemplación 
de la conciencia que suscribe a una capacidad de concentración prolongada. 


Este entrenamiento es un gran aliado para cultivar otros estados de conciencia. 
Pero esto no se da sin sus problemas. Muchos adquieren la idea de que debemos 
mantener una concentración firme e inmutable (que al final resulta agotadora) en el 
objeto de atención utilizado en la práctica, lo cual transforma la practica meditativa en 
una experiencia cansadora y evadida, que no ayuda a generar un hábito de práctica. 


Pero también acarrea otros problemas. Por un lado, nos engaña al creer que ser 
claramente conscientes de algo implica tener que otorgar toda nuestra focalización a una 
sola cosa. De hecho, si bien algo puede estar en nuestra conciencia periférica, no por 
ello dejamos de ser plenamente conscientes de ese contenido y su presencia. 


Aquello a lo que atendemos ya está allí presente en el campo de conciencia y 
puede ser percibido. Podemos reconocer todo lo que estamos experimentando de forma 
clara, aun si vamos saltando de una cosa a otra a medida que surgen en nuestra 
conciencia, el hecho es ser claramente conscientes de ello, o sea, reconocer que allí hay 
algo, que tiene determinada cualidad y que estamos percibiendo. 
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Recordemos que de forma “clara” aquí implica simplemente virar nuestra 
atención hacia las distintas sensaciones que se manifiestan, ya que una vez que nuestro 
foco de atención se posa sobre algún elemento no hay mucho más que podamos hacer 
en el sentido de aumentar la “claridad” con la que percibimos ese elemento. 


Esto es así porque, en el fondo, no podemos cambiar realmente nuestra 
experiencia de ninguna manera, simplemente la recibimos como tal, no podemos 
rechazarla ni modificarla, y el proceso de focalización ocurre de manera totalmente 
natural en base a procesos que no podemos controlar. 


Dicho de otra forma, no sabemos cómo es que prestamos atención a algo de la 
misma manera en que no sabemos cómo es que movemos un brazo, simplemente lo 
hacemos, y cuando el proceso se pone en marcha todo ocurre en base a mecanismos 
neurofisiológicos que escapan a nuestro “control consciente”, o mejor dicho, a nuestro 
“control voluntario” (desarrollaremos un poco más este aspecto en el capítulo 7). 


Este reconocimiento experiencial, directo, no necesita ser forzado y cansador, al 
contrario, es una práctica en última instancia sin esfuerzo, de la misma forma en que no 
necesitamos esforzarnos para percibir y ser conscientes de las cosas en general. Cuando 
llegamos a meditar en este nivel, la práctica se vuelve algo mucho más ligero y sencillo. 


De modo que, sin restar valor a la práctica donde nos enfocamos en un sólo 
objeto, lo cual es importante, debemos alternarla integrando otros aspectos y formas 
contemplativas. 


Aquí entra en juego otro término del budismo, conocido como “samatha”, que 
implica un estado de concentración relajada, sumado a cualidades como la alegría, la 
calma, el regocijo, la tranquilidad y la ecuanimidad. En la medida que nos entrenamos 
en la concentración y en el sostenimiento de una contemplación relajada de la 
experiencia, estamos cultivamos samadhi y samatha. 


Pero hablemos también de otro problema que genera el enfocar la atención en un 
solo objeto, reconociendo cuando nos desviamos, para luego volver a este, y es que se 
demarca con mayor tendencia una separación entre la experiencia y un “yo” o “self”. 


Cuando dirigimos nuestro foco hacia algo, tenemos la sensación de que hay un 
self que dirige la atención y para el cual el mundo se manifiesta, como un teatro y su 
audiencia. Pero la experiencia o sensación de que existe un self es una condición ya 
existente en la conciencia, o sea, forma parte del mismo campo de conciencia donde se 
manifiesta todo lo demás: los sonidos, imágenes, sensaciones corporales, gustos, 
aromas, sensaciones internas, pensamientos, emociones, recuerdos, y todo el abanico 
posible de experiencias. 


Nos suele dar la sensación de que estamos detrás de nuestros ojos o dentro de 
nuestro cráneo experimentando el mundo cuando en realidad la experiencia de ser 
alguien dentro de nuestras cabezas es una experiencia más en el campo de la conciencia. 


Conceptualmente, esto está muy marcado, pero si vamos a la experiencia directa 
de la realidad, nos encontramos con que de hecho no tenemos cabeza, como desarrolla 
Douglas Harding en “Vivir sin cabeza: Una experiencia zen” (21). Esto habla de la 
ausencia de ego y conexión directo con experiencia presente. 


Aquí entra en juego el siguiente nivel en la práctica meditativa, y es llevarla 
hacia una contemplación no dual de nuestra conciencia. Esto se cultiva volviendo la 
atención sobre aquello que está percibiendo, trascendiendo la apariencia objeto-sujeto, y 
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de esta forma, cultivando una conexión más íntima con la experiencia directa asociada a 
nuestro supuesto self. Allí descubrimos que no hay tal separación. 


Esta práctica consiste en ir más allá de nuestras nociones conceptuales para 
trabajar con la experiencia directa. Ahí es donde descubrimos que no tenemos cabeza. 
En realidad, sólo existe la noción conceptual de la misma, pero nuestra realidad 
genuina, experiencial, no la contiene. 


Cuando cerramos los ojos, si prestamos una atención precisa, vemos que en 
realidad no experimentamos la forma de nuestras manos, o piernas, o nuestra cabeza. Si 
no tuviéramos un concepto de que tenemos una mano con una forma particular, no lo 
podríamos deducir directamente, pues lo único que captamos de nuestro cuerpo es una 
nube de sensaciones que incluye frío, calor, puntos de presión, hormigueos, etc., y sl 
nos quedamos con eso como fuente de información, no podemos distinguir la forma de 
una mano como tal. 


Lo mismo se aplica al self, cuando nos conectamos íntimamente con la 
experiencia directa, nos percatamos que el self es una ilusión conceptual, carente de 
existencia propia. Reparamos en una conciencia unificada, sin divisiones o límites, 
vasta y abarcadora, donde el self pierde sentido. 


Consecuentemente, ¿qué vendría a ser entonces el mindfulness en todo este 
esquema? Teniendo en cuenta lo anterior y distinguiéndolo de lo que es samadhi y 
samatha, se trata pues de la clara y sencilla (sin esfuerzo) experimentación de los 
contenidos y procesos de la conciencia. 


En este sentido, es una especie de metacognición, en cuanto a ser claramente 
conscientes de los contenidos y procesos de nuestra mente (reconocer lo que estamos 
haciendo y percibiendo), pero no de una forma conceptual, lógico-racional, pues no es 
una expresión lingúística de que estoy experimentando cierto pensamiento, sino una 
metacognición no conceptual, directa, de la experiencia, una experiencia de la mente, no 
una reflexión. 


La conciencia expandida por el mindfulness presenta un inmenso valor, ya que 
en general no somos conscientes de muchas cosas, especialmente de contenidos y 
procesos de la mente que, si lo fuésemos, lo pensaríamos dos veces si debemos darles 
rienda suelta o seguir sus cursos. 


La base del insight que nos permite avanzar en la resolución de problemas y 
mejorar nuestra calidad de vida cultivando mayor bienestar es el aumento de nuestro 
nivel de conciencia, en el sentido de ser conscientes de un mayor número de procesos y 
contenidos de la mente. 


Podemos sentir estrés en el día a día porque solemos ponernos metas a cumplir 
todos los días, donde siempre hay algo puntual para hacer, y si no cumplimos, esto nos 
genera tensión. 


Podemos tener claras las metas del día y también que no las estamos cumpliendo 
y somos conscientes de la tensión que genera, pero podemos no ser conscientes de que 
nos estamos autogenerando dicha tensión por imponernos constantemente objetivos a 
cumplir, esto es un nivel de asociación mayor donde ganamos en conciencia, donde 
podemos preguntarnos por qué tiene que ser así o si eso vale realmente la pena. Esto nos 
puede llevar hacia un camino de descubrimientos y cambios positivos en nuestra vida al 
disminuir nuestras exigencias y disfrutar un poco más de simplemente ser. 
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El mindfulness nos puede acercar a la experiencia directa de las cosas para 
darnos cuenta cuanto estamos sumidos en la computadora o el celular, cuanto 
desconectados del mundo natural, como permanecemos ignorantes del sufrimiento de 
los seres o como ciertas conductas nos sabotean. Es una especie de antídoto frente a los 
problemas que emergen por simplemente no ser lo suficientemente conscientes de las 
Cosas. 


Este punto responde a una crítica común que plantea que el auge del mindfulness 
como herramienta para regular el estrés en la sociedad actual es una respuesta insensible 
de un sistema de por sí injusto que trata de tapar con ciertas técnicas sus síntomas 
evidentes, como lo es el gran malestar y la alta prevalencia de trastornos como la 
ansiedad y la depresión. 


Por el contrario, sólo en la medida en que cada vez más personas comiencen a 
ser más plenamente conscientes, es que podemos llegar a percibir con más claridad 
nuestras circunstancias y dejar de ignorar las injusticias de las sociedades 
contemporáneas. 


No por ello deja de ser cierto que existe un materialismo prevalente que ha 
hecho del mindfulness una simple herramienta para manejar el estrés, cuando la realidad 
es que es una práctica mucho más profunda que eso y no es su eje principal, tal como 
desarrollaremos más adelante. 


A su vez, tampoco debemos engañarnos al considerar que arreglando el sistema 
socioeconómico y político dejaremos de experimentar sufrimiento o que dejaran de 
existir problemas como tales, pues siempre surgirá algo en el seno de nuevas 
circunstancias que nos van a generar malestar, es simplemente parte de la condición 
humana y de la existencia. 


Otro punto clave es que a muchos les resulta difícil practicar mindfulness en 
entornos que son considerados distractores, ruidosos o saturados de estímulos, y que 
necesitan un lugar tranquilo donde estar o escuchar sonidos relajantes de entornos 
naturales. 


El problema aquí es que nos confundimos sobre el eje de la práctica del 
mindfulness, que no se trata de alcanzar un estado determinado, para lo cual puede 
haber algo que nos distraiga, sino reconocer el estado presente y cambiante de los 
contenidos de nuestra mente. Uno podría decir que esto último es en sí un estado 
particular de conciencia, pero no es algo a lo que llegamos enfocándonos en un sólo 
contenido de la experiencia presente con exclusión de todo lo demás. 


Sin dudas debemos enfocarnos en algo, que es mantener una clara conciencia de 
lo que estamos experimentando, pero este marco no admite distracción, ya que en 
realidad no hay nada que escape a las posibilidades del mindfulness, por lo que incluso 
la distracción en sí es un evento del que podemos ser plenamente conscientes, o sea, 
cultivar mindfulness cuando nos distraemos. 


Incluso cuando nos perdemos en los pensamientos, lo cual es perfectamente 
natural que ocurra, y para lo cual en la práctica debemos cultivar una actitud de 
aceptación contemplativa, incluso allí, podemos experimentarlo desde un enfoque 
basado en mindfulness, capturando los pensamientos en sí, reconociéndolos como tales, 
más que engancharnos con ellos, contemplando como desaparecen por su propia cuenta 
sin tener que hacer nada. 
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Retomando un punto del capítulo anterior conectado a esto, está el hecho de 
cómo nos separamos como entidad del resto de las cosas, y cómo empezamos a procesar 
el mundo en base a la codicia y la aversión, en base a nuestras reacciones constantes de 
agrado y rechazo de lo que nos acontece provistas por el ego que vive en su propia 
burbuja. Allí nos estresamos cuando los sucesos no son como queremos, siempre 
girando entre el agrado y el rechazo. Cuando construimos una separación con el mundo, 
una identidad distinta del resto de las cosas, esta puede ser alimentada o herida. Así, nos 
vemos como algo distinto al mundo y en oposición a este. 


La meditación nos ayuda a reconocer nuestra verdadera naturaleza, esa 
conciencia que no es diferente del mundo que percibimos, sino que forma parte de lo 
que genuinamente somos, que todo lo abarca, allí las cosas empiezan a verse de otra 
forma. Un ruido molesto ya no es algo separado, ajeno a mi ser, es parte de lo que la 
conciencia manifiesta en el presente, que es parte de lo que soy. De esta forma el ruido 
es ahora una extensión de mí y no algo de lo que me debo defender. 


De nuevo, esto no quita que tengamos preferencias y gustos, simplemente nos 
estamos ahorramos ese malestar adicional que emerge de la idea de que la realidad debe 
ser diferente a como está siendo en este momento. Al hacer ese clic el mundo se vuelve 
amigable pues somos el mundo. A la larga, y a través de la práctica meditativa, las 
emociones negativas también van perdiendo su efecto destructivo. 


Uno de los ejercicios que abordaremos es dejar al ego para simplemente ser el 
mundo que se manifiesta en nuestra conciencia, perder el yo consciente, así sea de a 
momentos. Puedes hacer ese ejercicio y descansar de los deseos y aversiones, de 
nuestras preferencias constantes para con la realidad para ser uno con el mundo tal 
como se presenta, en total aceptación. Esto se vuelve de hecho la forma más humana, 
compasiva y feliz de querer cambiar las cosas para bien. 


De esta forma, en la práctica meditativa, simplemente debemos recibir la 
experiencia más que ir hacia ella, y simplemente debemos ser como un espejo donde 
todo se refleja. Meditar de esta forma implica entender que lo que experimentamos está 
completamente bien, no hay nada que hacer en el sentido que no hay nada que agregarle 
o quitarle a la experiencia, no debemos buscar algo en particular más que reconocer 
plenamente lo que estamos experimentando 


En el fondo, ni siquiera hay espejo, todo simplemente se manifiesta 
espontáneamente, no hay reflejo de nada, desde el punto de referencia de nuestra mente. 
Naturalmente un neurocientífico plantearía que hay una especie de reflejo o simulación 
de realidad virtual en nuestras cabezas de lo que está ocurriendo en el mundo, pero 
desde el punto de vista personal y contemplativo sólo hay conciencia, de modo que no 
hay nada que reflejar. 


Aun así, pensarlo en estos términos, de simplemente reflejar la experiencia y 
recibirla, más que ir a buscarla, nos puede ayudar a ir entrenando la forma en que 
podemos contemplar la realidad de una manera más abierta y menos sesgada. 


A medida que empezamos a experimentar y descubrir la naturaleza directa, sin 
límites y carente de centro de la conciencia, comenzamos cada vez más a recibir la 
experiencia más que transformarla o teñirla con el manto del ego. Pues vivimos en un 
estado constante de perturbación de lo que percibimos por parte de nuestro ego, donde 
en todo momento algo “no es lo suficientemente esto o debería ser esto otro”, donde nos 
planteamos que podríamos estar haciendo otra cosa y nuestra experiencia ser diferente. 
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En otras palabras, el ego está constantemente queriendo cambiar lo que 
experimentamos, ponerle su impronta al mundo y a la experiencia. Cuando nos 
empezamos a liberar del mismo empezamos a experimentar una conciencia donde 
simplemente recibimos las sensaciones. Esto nos otorga ligereza y bienestar porque ya 
no necesitamos que las cosas sean diferentes, simplemente descansamos ante la simple 
naturaleza de lo que está sucediendo, sea lo que esto sea. 


Cuando nos entrenamos en la atención y practicamos mindfulness hasta llegar a 
una conciencia natural, no dual, descubrimos la verdadera esencia de la mente, lo cual 
nos da ciertos insights invaluables sobre la naturaleza de la felicidad, la liberación del 
sufrimiento, la sabiduría, y, en última instancia, sobre la naturaleza del mundo. 


Entendiendo la naturaleza de la conciencia comprendemos como nos engañamos 
proyectando en la realidad un mundo dividido, de entidades separadas, inmutables, 
cuando de hecho el mundo simplemente es, sin límites o divisiones, carente de 
categorías permanentes, donde la exaltación del ego es un camino sin salida. Esto se 
conoce como “vipassana”, la meditación de insight, ver las cosas tal como son. 


El último punto es “metta”, la meditación de bondad amorosa, dirigida tanto 
hacia nosotros mismos como hacia los demás, cultivando la compasión y sentimientos 
positivos que irradiamos hacia las demás personas y hacia nosotros mismos. 
Abordaremos esta y otras prácticas más adelante. 


Si bien la iluminación suele ser vista como un camino, es de hecho algo que ya 
está presente, esto es, la verdadera naturaleza de la conciencia es algo que naturalmente 
siempre está allí y que puede ser reconocida en cualquier momento. 


¿Por qué entonces hablar de un camino? No es una contradicción o paradoja, 
podemos reconocer la verdadera naturaleza de nuestra mente, que es algo que ya está 
presente y que podemos contemplar, a la vez que la práctica ayuda a permanecer en ella, 
a cultivar un vivir día a día desde ese nuevo marco de referencia. La práctica hace más 
fácil ver la verdadera naturaleza de la conciencia. 


De aquí brota un mar de derivaciones para nuestro bienestar y felicidad que 
iremos abordando en varios momentos a lo largo de esta obra. 


Como destacamos en el capítulo 2, razonar el camino a la felicidad no es lo 
mismo que cultivarlo de forma experiencial. De la misma forma, si bien entender todo 
esto de forma conceptual es un soporte y puede acelerar el camino, la práctica es 
fundamental, por lo que veremos este aspecto con un poco más de detalle, 
profundizando en los recursos disponibles para iniciarnos en la práctica contemplativa y 
así tener una guía y un maestro, aun siendo este un libro, que nos ayude a orientarnos en 
la práctica. 


Recursos y correlatos 


Hoy en día hay una abundancia de aplicaciones para dispositivos móviles y 
nuevos gadgets que intentan mejorar la calidad de sueño o reducir la ansiedad, o incluso 
apoyar y asistir en la práctica meditativa. Sin embargo, este tipo de enfoque suele 
acrecentar una modalidad estrictamente funcional y orientada a metas. 
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Debemos tener en cuenta que con el mindfulness estamos de hecho descubriendo 
nuestra propia mente y paulatinamente cultivando sabiduría, indistintamente que 
nuestro estado presente sea uno de ansiedad o estrés. 


Este abanico de ofertas cae dentro del mismo paradigma donde entran los 
“logros” o las “metas”, donde proyectamos una situación ideal para nosotros mismos, 
cuyo corolario suele ser la insatisfacción con el momento presente (que es el único que 
existe), cuando la calve está en acompañar el inevitable malestar y las vicisitudes de la 
vida, de las que no necesariamente podemos escapar. 


Podemos trabajar para reducir el estrés en el día a día, pero el momento llegará 
en que vamos a estar estresados, angustiados o enojados, o nos enfermemos de algo. El 
punto es: ¿qué vamos a hacer cuando eso ocurra?; ¿cómo vamos a contemplar la 
naturaleza de la experiencia presente? 


Muchas aplicaciones de mindfulness se centran en la concentración en el objeto 
de meditación o nos señalan cuando nos apartamos del mismo. Como destacamos antes, 
esto puede acentuar una experiencia dualista de la conciencia, donde no llegamos a 
reconocer la ausencia de separación objeto-sujeto. Este es un factor clave. No debemos 
extrañarnos de que podamos llegar a pasar incluso años meditando de una forma 
dualista y nunca reconocer la cualidad descentrada de la conciencia. 


A su vez, da la impresión de que debemos concentrarnos en nuestra respiración, 
por ejemplo, cuando en realidad podemos ir saltando de objeto en objeto a medida que 
surge cada elemento o sensación en nuestra conciencia en la medida que seamos 
plenamente conscientes de esos contenidos y de los cambios que se manifiestan. Como 
comentamos antes, no hay verdaderamente nada de lo que nos podamos distraer cuando 
consideramos al campo de la conciencia, allí estamos recibiendo un elemento nuevo que 
surge y que podemos contemplar. 


En última instancia uno de los factores decisivos es cultivar una conciencia no 
dual, sin límites, que impulse nuestra sabiduría, afianzada en una forma de conocer 
completamente diferente arraigada en la experiencia directa, que suele estar libre de los 
sesgos de nuestro mundo conceptual. Esto tiene el potencial de ser la base para vivir una 
vida más equilibrada y satisfactoria, independientemente de las circunstancias puntuales 
y de cómo nos estemos sintiendo. 


Es fácil confundir en el mundo consumista de hoy donde hay toda una “industria 
del mindfulness” las verdaderas joyas de los recursos simplistas y engañosos. 
Acompañado a esto se presenta la dificultad de separar un esfuerzo espiritual de lo que 
es el mundo materialista. Resulta más fácil vender un mundo sin estrés y ansiedad y una 
supuesta felicidad al final del camino que la idea de conocer la naturaleza de nuestra 
mente. 


Desde la ciencia cognitiva y la neurociencia ha habido una explosión de estudios 
sobre el mindfulness y sus efectos, y muchos tienden a difundir y promocionar la 
práctica en base a sus supuestos beneficios para la concentración, la creatividad o la 
salud en general. 


Fuera de lo factible de estos efectos, las practicas contemplativas y la meditación 
trascienden estos correlatos materiales. ¿Qué queremos decir con esto? Pues que si 
fuésemos a descubrir que la meditación no produce esos efectos, o que a nivel neuronal 
no se generan cambios significativos, pesar de ello, existe un inmenso valor en el 
cultivo de la práctica. 
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Estamos entrando aquí en un plano más intangible, llamémosle espiritual o 
moral, donde realmente vemos la importancia de la meditación más allá de sus efectos 
perceptibles más inmediatos. 


Fiel a la cultura e impronta actual centrada obsesivamente en el éxito económico 
y los resultados materiales, hoy en día muchas prácticas contemplativas se reducen a sus 
efectos tangibles en función de los valores sociales prevalentes. De esta forma, la 
meditación es buena en la medida en que ayuda a mejorar la concentración o la 
creatividad, o nos ayuda a ser más eficientes en el trabajo, optimizar nuestras tareas, 
etc., lo cual consecuentemente nos ayuda a ser más “exitosos”. 


En el olvido queda la genuina motivación esencial de conectar con el mundo tal 
como es y con los demás seres, estar bien uno mismo, para al mismo tiempo abrirnos a 
los demás y ser felices con otros. 


De esta forma, se instaura una especie de “utilitarismo espiritual” que busca 
cuantificar todo. Ese incentivo hacia las rachas de las aplicaciones móviles de 
meditación son un ejemplo, o también jactarnos de meditar todos los días X cantidad de 
minutos. 


Las personas también buscan obsesivamente medir su práctica meditativa, y de 
hecho hay nuevas iniciativas con dispositivos tecnológicos que ofrecen cierta 
posibilidad de generar estas mediciones. ¿Pero que estamos realmente midiendo? 
¿Realmente importa si mi frecuencia cerebral theta o alfa aumenta durante la meditación 
o si luego persiste un cambio en las mismas luego de un tiempo de práctica? ¿Dice eso 
algo de cómo reconozco la naturaleza de mi conciencia? 


Un punto crucial es que no debemos jactarnos de ser meditadores, pues el único 
momento dónde realmente se aplica la experiencia de nuestra verdadera naturaleza y 
donde podemos ser plenamente conscientes, es ahora. De nada sirve ser buenos 
meditadores abalados incluso por la neurociencia, si en el día a día nos enganchamos 
con los pensamientos y exaltamos nuestro ego. 


Esto va a tono con cuestiones como querer encontrar respuestas en la 
neurociencia, por ejemplo, a las clásicas interrogantes sobre el sentido de la vida. La 
neurociencia puede darnos cierta información, pero querer hallar esa respuesta a través 
de la neurociencia es más una moda porque se habla mucho de este campo que una 
aproximación exitosa. 


La cuestión del sentido de la vida va más allá de los aspectos físicos y biológicos 
de la existencia humana e involucra factores subjetivos y complejos como valores, 
creencias, emociones y relaciones sociales. Y si bien la neurociencia puede 
proporcionar información sobre aspectos como la base biológica de las emociones, los 
pensamientos y los comportamientos, no puede explicar por completo los aspectos 
subjetivos y culturales del significado de la vida. 


Por su parte, tendemos a darle mucha importancia a si durante algún momento 
del día hemos podido sentarnos a meditar. Parece como si el hecho de haber meditado 
durante la mañana ya nos hiciera cumplir con nuestros “deberes” espirituales. 


Esto es como ir a rezar a la iglesia y luego practiquemos el odio y la 
discriminación contra el prójimo. El mero acto de meditar no nos convierte 
automáticamente en una persona más espiritual o iluminada. Como mencioné 
anteriormente, muchos meditan simplemente para sentirse mejor o regular el estrés. 
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Es posible meditar o ritualizar una práctica espiritual, como rezar, sin incorporar 
sus principios o valores fundamentales en la vida diaria. 


La verdadera prueba de una práctica espiritual no está en si uno ha marcado una 
casilla en su lista de tareas pendientes, sino en cómo vivimos nuestra vida y cómo 
tratamos a los demás. 


Esa “tarea espiritual” de meditar sólo se cumple cuando realmente se aplica: 
ahora, en este momento. 


El corolario de esta aproximación a la práctica es frustrarnos porque pasemos 
algún período sin meditar, lo cual en cierta forma sería otro reflejo del “modo hacer” 
siguiendo a los autores Segal, Williams y Teasdale (2), donde predomina el motor de 
discrepancia mostrándonos que el presente no es el estado ideal, donde debemos estar 
meditando consistentemente y no perdernos una sola sesión. Por el contrario, los autores 
hacen hincapié en entrenaros en yacer en el “modo ser”, donde permanecemos con un 
sentido de satisfacción y paz con lo que naturalmente es. 


Con las mediciones de la meditación muchas personas buscan saber si lo están 
haciendo bien, y este tipo de indagación pierde el eje de la práctica, pues no hay una 
manera correcta de reconocer la naturaleza cognoscitiva de la mente, simplemente se la 
reconoce. Las nociones de estar haciéndolo mal son más bien ideas erróneas sobre lo 
que la meditación debería ser. A su vez, puede que los hallazgos de la neurociencia 
sobre la meditación no logren replicarse, o cambien, y esto no quita el valor espiritual 
que tiene la práctica. 


Todo esto que hemos mencionado, sumado a cosas como llevar con orgullo las 
representaciones materiales de la propia filosofía o religión, muchas veces terminan 
siendo una exaltación sutil del ego y manifestaciones de ese utilitarismo espiritual, que 
mejor estamos si podemos reconocer su sin sentido. Sentirnos moralmente superiores 
por la práctica espiritual que cultivamos cae bajo el mismo problema. Enaltecerse por la 
filosofía personal también. 


En este sentido, existe una persistente confusión entre la función y la forma. Esto 
conlleva a que vemos algo que se parece por fuera a un maestro sin realmente serlo. En 
nuestro paradigma materialista confundimos el envoltorio por el contenido. Y así, 
cuando queremos “ser como alguien”, lo primero que hacemos es adoptar las formas 
superficiales: prendas, amuletos, accesorios de uso, etc., con la sutil impresión de que 
con eso seremos como alguien en particular. 


Esta asociación y confusión es explotada muy fuertemente por la publicidad. 
Nos venden al chico o chica bonito/a que usa X perfume o X ropa. Lo que nos atrae es 
la función, los elementos de fondo, o sea, el estatus, el éxito, la belleza (en este contexto 
es una función), la forma es lo exterior, la ropa que esa persona usa, su perfume, su 
reloj, el auto que maneja, etc. Querer ser como esa persona mediante las exterioridades 
es una ingenuidad, pero caemos en la trampa una y otra vez. 


Y así se da con las tendencias y subculturas de la sociedad. Pero la verdad es que 
un montón de tatuajes, ropas negras, cadenas y algo de cuero, no definen realmente a un 
rockero, por ejemplo. Se puede ser el monje más zen que habite sobre la Tierra y ser 
muy buen músico de heavy rock. La disonancia sólo está porque confundimos función, 
el ser mismo, con la forma. 


Notemos además el valor hegemónico que suele darse a la forma, a lo 
superficial, a la belleza, etc., por sobre la función. En el fondo no vale la pena realmente 
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lo estético si detrás no tenemos una función adecuada. ¿Qué queremos decir con esto? 
Que tomar como primordial la forma sobre la función es como tener un perro muy lindo 
que todos adoran estéticamente, pero que en lo que respecta a su comportamiento es un 
perro que no obedece ninguna orden, rompe nuestras cosas, muerde a las personas y en 
definitiva no puede convivir con nosotros tranquilamente, ¿qué sentido tiene entonces 
su belleza en dicho contexto? Pues existe un paralelismo entre esto y otros fenómenos 
en los distintos ámbitos de nuestra vida, en lo cultural y en lo social. 


El utilitarismo espiritual vende la idea de ser mejor o tener una ventaja espiritual 
por haber meditado muchísimas horas en vez quizás unas decenas, pero en este contexto 
es sólo eso, una idea. Y no faltan quienes a pesar de meditar no hacen el ejercicio de 
permanecer en un estado meditativo y llevar la práctica al resto de la vida. 


Indudablemente, la práctica genera cambios de por sí, pero esto no es suficiente. 
Aquí quizás vemos el poder de la práctica y la cognición unidos mejor que en cualquier 
otro campo. Manteniendo una mente clara y enfocados en la espiritualidad, con simples 
instrucciones podemos dar cuenta de ampliar nuestra vida meditativa a la totalidad de 
nuestro ser. 


No necesitamos años de entrenamiento y extensas horas de meditación para 
realmente exprimir el poder de la práctica. De hecho, gran parte de las personas se 
pierde el mayor potencial al simplemente meditar unos minutos al día y luego volver a 
los asuntos de la vida diaria sin volcar los aprendizajes en un espectro más amplio de 
circunstancias. 


La práctica es fundamental, pero debemos tener en mente el hecho de expandirla 
e integrarla a toda nuestra vida. Un paso hacia ello puede ser meditar de a momentos, en 
las circunstancias del diario vivir. Con el tiempo nos encontraremos meditando de 
forma natural más a menudo. 


Las personas con un enfoque más pragmático, aun sin darse cuenta, toman la 
práctica como un mecanismo para trabajar concretamente las emociones negativas. O 
sea, cuando surge un momento de estrés o ansiedad recurren a la meditación. Se vuelven 
conscientes de lo que están sintiendo, y dejan que su mente vaya disipando 
naturalmente la emoción negativa. Y así, repitiendo la situación una y otra vez en cada 
momento que surge algún malestar. 


En cierto sentido, nos perdemos en la idea de que la practica meditativa nos sirve 
más que nada para tratar con las emociones negativas o con todo aquello no deseado, 
por lo que sólo recurrimos a ella en momentos puntuales, cuando en realidad es mucho 
más profunda que eso. Al ampliarla a toda nuestra experiencia nos ayuda de hecho a ver 
que ya no importa tanto si siento ansiedad o estrés o cualquier tipo de emoción, pues 
habremos ahondado en las cuestiones más profundas de la contemplación para descubrir 
la naturaleza de nuestra conciencia y el mundo, y la realidad que se abre es mucho más 
grande. 


La clave del trabajo con la meditación es que nos liberamos del sufrimiento 
innecesario, y así, cultivamos mayor bienestar. Porque por lo demás vamos a 
experimentar sufrimiento en algún momento. 


Primordialmente, el sufrimiento innecesario emana por un lado de nuestra falla 
en reconocer que el sufrimiento es ontológico, o sea, que existe previo a nuestra 
capacidad pensante, reflexiva y de toma de decisiones, y que atraviesa a la vida misma. 
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En conexión con esto, por otro lado, cometemos un error al creer que el 
sufrimiento se debe a que no hemos sido lo suficientemente buenos en nuestras 
capacidades reflexivas y de toma de decisiones, o sea, que no nos hemos esforzado lo 
suficiente para solucionar correctamente un problema, o que no hemos pensado de la 
mejor manera, o que hemos tomamos la decisión inadecuada, que seguimos el camino A 
en vez del B. Esto es ilusorio, ya que el sufrimiento existe a pesar de nuestra capacidad 
para pensar y decidir. 


Hoy en día aparecen cada vez más reportes en la prensa en distintas partes del 
mundo basados en nuevos estudios que muestran que comparado con décadas 
anteriores, se prescriben muchos más antidepresivos, y algunos grupos de la sociedad 
como las personas jóvenes reportan niveles de felicidad menores. Esto sucede a la par 
del desarrollo tecnológico y la adquisición de nuevos conocimientos en numerosas 
disciplinas en los últimos años. 


Solemos creer entonces que estamos mejorando nuestra capacidad para ser 
felices y no sufrir cuando adquirimos nuevos conocimientos, cuando aprendemos a 
reflexionar de forma crítica o a tomar mejores decisiones. Sin dudas esto puede generar 
alternativas que fomenten el bienestar, pero inevitablemente nos vamos a chocar con la 
pared de la vida y experimentaremos sufrimiento, porque este es parte del cambio 
propio de la realidad. 


Y de esta forma caemos en el sufrimiento innecesario, aquel que surge de la 
autocrítica, de los arrepentimientos, del “podría haber optado por la otra opción”, el "si 
solo hubiera hecho esto o lo otro...de esa forma hubiera sido feliz...hubiera podido evitar 
mi sufrimiento”. Esto es ilusorio. No tenemos un control fundamental del sufrimiento 
como tal, porque este es fundamental a la existencia, está más allá de nuestras 
habilidades pensantes. 


La verdadera precondición para una paz interior duradera que fomente la 
felicidad y el bienestar no está necesariamente en nuestra capacidad reflexiva y de toma 
de decisiones, más bien, está en reconocer la naturaleza del sufrimiento, su cualidad 
ontológica, en comprender la impermanencia de las cosas y la cualidad genuina de 
nuestra mente. De esta forma sí podemos regular el sufrimiento innecesario mediante un 
reconocimiento de estos hechos y de la naturaleza de la mente. 


Naturalmente la forma en como entendemos el sufrimiento tiene cierto 
componente contextual. Una sociedad distópica puede hacer pasar una epidemia de 
depresión (la cual sería una respuesta razonable ante un sistema represor), por un 
sufrimiento patológico en un sentido fundamental, para lo cual administrar cualquier 
especie de cura sería más bien perpetuar un sistema nefasto. 


Pero el punto crucial respecto al sufrimiento no es ese, sino que podemos llegar 
a resolver muchas de las cuestiones que aquejan a las sociedades actuales sólo para 
darnos cuenta de que inevitablemente surge otra cosa que nos hace sufrir, porque así es 
la vida. Independientemente de que resolvamos un aspecto cultural que enmascara un 
sufrimiento, siempre va a existir otro factor integrado a nuestra vida en sociedad que 
nos haga sufrir. 


El punto precisamente es poder vivir de forma ecuánime en el medio de la 
tormenta, porque la realidad es que si esperamos a que todos los mayores problemas 
políticos, económicos y sociales se resuelvan para poder aliviar nuestro sufrimiento nos 
estaremos condenando a una vida miserable, porque siempre habrá algún problema, 
cuando se resuelvan unos y pensemos que ya está todo bien, otros aparecerán. 
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No faltan quienes se frustran frecuentemente por no lograr ser ecuánimes ante 
distintas situaciones luego de un tiempo importante dedicado a la meditación. Esto es 
otra manifestación de apego, o sea, de querer que la realidad sea de otra forma. Nos 
frustramos porque estamos apegados a la idea de que no deberíamos frustrarnos. 


La cuestión es que, frente a la impermanencia de las cosas, es perfectamente 
normal que, a pesar de que meditemos, en algunos momentos nos frustremos, enojemos, 
perdamos la paciencia O experimentemos ansiedad. La diferencia es que vamos a estar 
dotados de herramientas que nos permiten disminuir el alcance de esos estados, y cada 
vez más yacer en la calma frente a la tormenta. 


Cuando experimentamos ese estado de contemplación despreocupada, es 
inevitable sentir una profunda liberación. 


La insatisfacción es una forma de malestar que permea todo, desde su expresión 
en las necesidades más básicas no cumplidas hasta el placer y el bienestar que no duran 
para siempre, hasta eso que parece placentero contiene un grado de insatisfacción. 


Pero lo que parece paradójico, el hecho de que el bienestar no sea permanente, 
que va y viene, es algo que le da su belleza y nos permite de hecho apreciarlo mucho 
más. La impermanencia es nuestro aliado, la imperfección también. Pues al final, las 
cosas de las que disfrutamos hoy requirieron cambios e impermanencia de una realidad 
que ya no existe. 


Incluso un importante autor como Stephen Bachelor (22; 23) habla de la no 
reactividad más que del cese del sufrimiento, esto es, de empezar a vivir desde un lugar 
donde contemplamos la experiencia no condicionados a nuestra codicia (ese deseo 
alienante, insaciable), a la aversión (el miedo, el rechazo, el odio) y la ilusión 
(creencias, pensamientos y prejuicios). Esto se trabaja con la meditación. Pero más que 
llegar a una iluminación sinónimo de cese de sufrimiento, la iluminación se acerca más 
a esta no reactividad. 


Cómo comentábamos antes, la iluminación es la contemplación de la verdadera 
naturaleza de la conciencia, vasta, sin delimitaciones, no dual. Esto se traduce en un 
entendimiento del sinsentido de la codicia, la aversión y nuestros prejuicios, creencias y 
pensamientos sobre algo, porque más que realidades en sí, son estados transitorios y 
vacíos de nuestra mente. 


Esto no significa que dejaremos de experimentar rechazo y enojo ante una 
situación que consideremos injusta o negativa, lo que significa es que la emoción nos va 
a acompañar como una fuente de información más, pero no cómo el jinete que tira de 
las riendas y nos lleva a lugares que pueden ser muy dañinos. 


También es importante destacar que gran parte de los efectos que vamos a 
experimentar con la práctica de la medicación no van a ser conceptuales. Es como si de 
un momento a otro empezáramos a encestar mejor un balón luego de una buena 
cantidad de práctica. Nos encontraremos a menudo con que estaremos menos ansiosos o 
cuando surja ansiedad la intensidad de esta será menor, aunque no hagamos nada 
intencional en particular para calmarnos o pensemos en cómo tranquilizarnos. 


Estos efectos se deben a diversos cambios neurobiológicos producidos por la 
práctica. En cierta forma, la meditación aquí funciona como una vacuna, que, si bien no 
necesariamente evita que contraigamos la enfermedad correspondiente, sí previene el 
desarrollo de sus síntomas más graves. 
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Al entrenarnos en meditación estamos aprendiendo cómo funciona nuestra 
mente y cultivando el hábito de la atención, esto es un cambio radical hacia una vida 
más examinada, integrada y completa. 


Es una práctica que entra en comunión con otros, pues si bien nos entrenamos en 
la intimidad de nuestra propia mente, estamos contribuyendo a estar mejor y más 
atentos con los demás y con quienes amamos. Nos permite otorgarles plenamente 
nuestra presencia en el momento llenando la riqueza de la vida, ya sea en nuestro 
trabajo o en nuestra vida familiar y social, creando conexiones más significativas. 


Por eso, a pesar de los cientos de recursos de meditación disponibles en la 
actualidad, la mayoría de las personas no obtienen los verdaderos beneficios de esta 
práctica, aunque existen muy buenos ejemplos a los que acudir y quisiera destacar 
algunos a continuación para aquellos que quieran introducirse o ampliar sus 
conocimientos en ciencias contemplativas. 


Algunas obras de interés 


Batchelor, S. (2008). Budismo sin creencias: una guía contemporánea para despertar. 
Bloom, P. (2018). Contra la empatía: Argumentos para una compasión racional. 


Dzogchen: El camino de la Gran Perfección (Sabiduría perenne). Enseñanzas dzogchen 
impartidas por Su Santidad el Dalai Lama. 


Goldstein, J. (2015). Mindfulness, una guía práctica para el despertar espiritual. 
Harding, D. E. (2006). Vivir sin cabeza: Una experiencia zen. 


Harris, A. 2020). Consciencia: Guía breve sobre el misterio fundamental de la mente 
(Conciencia global). 


Irvine, W. B. (2019). El arte de la buena vida: Un camino hacia la alegría estoica. 


Kabat-Zinn, J. (2016). Vivir con plenitud las crisis: Cómo utilizar la sabiduría del 
cuerpo y de la mente para enfrentarnos al estrés, el dolor y la enfermedad. 


Kabat-Zinn, J., 8 Prat, M. 2016). Mindfulness en la vida cotidiana: Donde quiera que 
vayas, ahí estás. 


Richard, M. (2011). En defensa de la felicidad: Un auténtico tratado de la felicidad 
(Crecimiento personal). 


Watts, A. W. (2003). El camino del zen. 


Sitios web de recursos e investigación en prácticas contemplativas 


Caslaboratory.org - es la web del laboratorio de ciencias cognitivas y afectivas (CASL) 
de la Universidad de Naropa. Su investigación en ciencias contemplativas incluye 
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fenómenos como la regulación emocional, la cognición meditativa y la interacción 
social. 


Centerhealthyminds.org - Center for Healthy Minds prevé un mundo más amable, más 
sabio y compasivo. Su misión es cultivar el bienestar y aliviar el sufrimiento a través de 
una comprensión científica de la mente. 


Compassion.emory.edu - el Centro de Ciencia Contemplativa y Ética Basada en la 
Compasión apoya un enfoque basado en la investigación para educar tanto el corazón 
como la mente. Contiene programas basados en un marco teórico para el cultivo de 
competencias que conducen a comportamientos y resultados prosociales que apoyan el 
florecimiento y el bienestar de las personas y las sociedades. 


Contemplativeneurosciences.com - es una importante iniciativa de investigación en 
prácticas contemplativas con un enfoque en neurociencia. 


Eclahealth.org/marc/ - es el sitio web de The Mindful Awareness Research Center 
(MARCO), cuya misión es difundir la conciencia plena a lo largo de la vida a través de la 
educación y la investigación. 


Mcgill.ca/mmrl/McGill - Mindfulness Research Lab (MMRL), cuyo equipo se dedica a 
investigar las formas en que la atención plena afecta la salud y el bienestar físico y 
mental. 


Studybuddhism.com - representa una vasta fuente de enseñanzas budistas. Es gratuita y 
libre de publicidad, su objetivo, tal como mencionan en su web, es poner la sabiduría 
del Tibet a disposición de nuestro mundo moderno. 


Utsc.utoronto.ca/labs/mindful-awareness/ - Mindful Awareness Lab es un centro de 
investigación dedicado a estudiar las aplicaciones clínicas de la meditación de atención 
plena. Los proyectos de investigación actuales incluyen estudios sobre marcadores 
neuronales de recaída depresiva y profilaxis después de intervenciones con MBCT y 
CBT, cambios en la capacidad hedónica asociados con diferentes trayectorias de 
práctica personal de atención plena, efectividad de intervenciones basadas en la web de 
MBCT y 4) modelos de formación para aumentar la capacidad del terapeuta MBCT. 


Un poco de ciencia de la meditación de atención plena 


Habiendo destacado cuál es el eje central de la práctica meditativa, que es algo 
más profundo y esencial, y que está más allá de los objetivos promovidos por el 
utilitarismo espiritual, no por ello debemos menospreciar los importantes beneficios 
más directos de la práctica, los cuales veremos con un poco más de detalle a 
continuación. 


Se sabe que las intervenciones terapéuticas basadas en la atención plena son 
efectivas en la reducción de la rumiación, la preocupación y la ansiedad. Existen mejoras 
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inducidas por la meditación en el bienestar psicológico y fisiológico, incluidos beneficios 
en las funciones cognitivas de orden superior. La atención plena promovería formas de 
actuar más objetivamente informadas para situaciones de estrés, hasta el punto de verlas 
en términos más benignos o neutrales. Esta es una manera en que la atención plena 
también puede ayudar con los problemas emocionales. La evidencia muestra una 
desensibilización y reducción de la reactividad emocional ante estímulos potencialmente 
amenazantes (24). 


En un entorno clínico, la mayoría de las intervenciones basadas en la meditación 
de atención plena se basan en un enfoque articulado en el curso de “Reducción del 
estrés basado en la tención plena” (MBSR en inglés) desarrollado por Jon Kabat-Zinn y 
sus colegas en 1979 en la Facultad de medicina de la Universidad de Massachusetts. El 
programa MBSR surgió como un medio para abordar el estrés debilitante en pacientes 
ambulatorios, a menudo aquejados con dolor crónico. Desde entonces, el curso MBSR y 
sus muchos derivados, como la terapia cognitiva basada en la atención plena (MBCT en 
inglés) se han utilizado en numerosos contextos terapéuticos (24). 


Generalmente, su estructura se retiene en sus formas derivadas, y consiste en un 
programa de 8 semanas de una sesión de 2.5 a 3.5 horas por semana en una clase que 
generalmente consta de 10 a 20 participantes. También se lleva a cabo un retiro 
silencioso de un día (8 horas) centrado en la práctica del mindfulness, generalmente 
después de la sexta semana. Se espera que los participantes participen en 
aproximadamente 45 minutos de práctica diaria. Además, se alienta a los participantes a 
cultivar la atención plena a través de prácticas informales, durante las cuales se dedican 
a tareas de la vida diaria, pero de una manera que aprovecha las capacidades suscitadas 
por el mindfulness (24). 


Por su parte, el programa “Terapia cognitiva basada en la atención plena para 
depresión” (MBCT-D) fue desarrollado a fines de los años 1990 por los profesores 
Mark Williams (Oxford), John Teasdale (Cambridge) y Zindel Segal (Toronto), con el 
objetivo inicial de prevenir recaídas en la depresión. Hoy en día, es también utilizado 
para otros problemas como la ansiedad y el estrés, siendo uno de los programas basados 
en mindfulness con mayor evidencia científica (24). 


Además de cultivar una orientación general de aceptación radical que sea 
habilitadora y una orientación sin énfasis en metas, programas como el MBSR no 
apuntan explícitamente a cambiar modelos mentales esquemáticos particulares 
relacionados con trastornos específicos, sin embargo, como comentamos en el capítulo 
2, y al igual que en la terapia cognitiva, los procedimientos enseñados tienen una 
probabilidad implícita de conducir a la creación de modelos esquemáticos alternativos y 
menos disfuncionales. 


Por ejemplo, en el caso del programa MBSR, se incluye dirigir y mantener 
intencionalmente una conciencia de aceptación hacia las sensaciones corporales que se 
perciben como dolorosas o amenazantes. Es probable que este enfoque conduzca a 
cambios en los modelos esquemáticos relacionados con la aversión que son 
fundamentales para el procesamiento de las configuraciones que mantienen respuestas 


disfuncionales al dolor crónico y también en las sensaciones somáticas relacionadas con 
la ansiedad (24). 


Igualmente, la atención plena de los pensamientos o sentimientos como objetos 
de conciencia necesariamente implica un cambio en la manera de relacionarse con ellos, 
desde considerarlos la realidad última a simplemente eventos que van y vienen en la 
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mente, de la misma manera que uno podría relacionarse con los sonidos que surgen y 
desaparecen. 


Es probable que esto implique la creación implícita de modelos esquemáticos 
modificados que codifican una relación “descentrada” con los pensamientos y 
sentimientos depresivos, por ejemplo. 


A su vez, como mencionan los autores Wielgosz, Goldberg, Kral, Dunne y 
Davidson (24), la práctica del mindfulness entrena diversas habilidades. La gama de 
mecanismos de acción teóricamente propuestos que explican los efectos de la práctica es 
significativa, entre ellos tenemos: 


-La metaconciencia. Esto es, la capacidad de un individuo para monitorear los 
contenidos y procesos actuales de la mente de una manera que permita informar y 
reflexionar al respecto. 


-Funcionamiento ejecutivo. Es posible que el entrenamiento en mindfulness 
pueda abordar la psicopatología al modular o mejorar las funciones cognitivas centrales, 
aunque con respecto a los cambios en el rendimiento relacionados con el mindfulness en 
tareas neurocognitivas, los resultados han sido modestos. Los estudios de meditadores 
experimentados sugieren que puede haber mejoras con la capacitación a largo plazo. 


-Conciencia de la emoción mejorada. La atención plena puede mejorar la 
capacidad de detectar y reconocer estados emocionales, permitiendo así su regulación a 
través del control ejecutivo consciente y la incorporación de circuitos reguladores 
automáticos. 


-Reactividad emocional alterada. En general una mayor experiencia perceptual 
de estímulos como las sensaciones corporales puede, de hecho, aumentar la reactividad 
emocional y exacerbar los síntomas de ansiedad. Sin embargo, se propone que la 
incorporación de la reevaluación y la no reactividad en el entrenamiento del 
mindfulness revierta este efecto, de modo que la experiencia repetida de estados 
afectivos sin evitación o distracción puede constituir una forma de exposición que 
conduce a la habituación o extinción de reacciones emocionales condicionadas. 


-Reevaluación cognitiva. Este proceso implica adoptar una interpretación mental 
alternativa de una situación o estímulo para promover una respuesta emocional más 
adaptativa. El entrenamiento en mindfulness no apunta explícitamente a la reevaluación 
cognitiva, pero se ha propuesto que la facilita indirectamente, por ejemplo, al desacoplar 
un estímulo de su evaluación habitual, lo cual permite promover la flexibilidad 
cognitiva. 


-Procesamiento de recompensas. La evidencia sobre los efectos de la atención 
plena en el procesamiento de recompensas ha surgido del estudio de los trastornos 
relacionados con la recompensa. Esto tiene implicancias a futuro para estudiar 
intervenciones basadas en mindfulness para las adicciones. 


Actualmente como línea de indagación a futuro, se propone como aplicaciones 
emergentes para estudiar la intervención basada en mindfulness a los trastornos de la 
atención, el estrés postraumático, los trastornos alimentarios y de obesidad, y ciertos 
trastornos mentales graves, incluidos los trastornos psicóticos y bipolares (24). 


Entrenamiento 
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Ya hemos abordado un panorama del proceso y las diferentes cualidades que 
podemos reconocer y cultivar a través de las distintas prácticas contemplativas. Hemos 
aclarado también algunos aspectos de confusión respecto a la meditación en general. 


A continuación, veremos un abordaje condensado de distintas prácticas 
esenciales. Se recomienda ir paso a paso, pero ten total libertad para ir y volver sobre las 
distintas prácticas, es más, resulta importante volver de vez en cuando a prácticas más 
iniciales (a los fundamentos), como meditaciones enfocadas en la concentración en un 
objeto, por ejemplo, para luego retomar de nuevo meditaciones no duales. 


La experiencia meditativa completa que abordaremos a continuación incluye el 
entrenamiento de la atención, el mindfulness, la conciencia no dual, el insight, la 
bondad amorosa y la compasión. 


Como preludio, tengamos en cuenta lo siguiente: 


Podemos acceder a la iluminación dentro de un gran abanico de circunstancias, y 
no necesariamente debemos estar en óptimas circunstancias vitales. Sin embargo, desde 
la tradición budista, los sabios a lo largo de los siglos han enfatizado las reglas que 
refieren a la buena conducta y a mantener una mente sobria. 


¿Qué quiere decir esto? No incurrir en acciones que perturben nuestra mente, 
acciones que, por convención general, no son éticas, ya que generan conflictos que nos 
inundan de malestar y nos dificultan estar con cierta paz para ejercitar la meditación y la 
reflexión contemplativa. 


A su vez, se nos invita a evitar sustancias como puede ser el alcohol y 
estimulantes. Podríamos agregar que, si también cuidamos el sueño y nos propiciamos 
una buena alimentación y ejercicio, vamos a estar en mejores condiciones para transitar 
el camino de la maestría. 


Este no es un hecho aleatorio. Al igual que sucede en ciertas condiciones 
clínicas como la depresión, debemos estabilizar el desbalance neuroquímico para 
disminuir los síntomas que le permitan a la persona poder beneficiarse de la psicoterapia 
eficientemente. De igual manera, si no tenemos un mínimo de autocuidado a nivel físico 
y mental, va a ser mucho más difícil que nuestra mente esté predispuesta para la 
contemplación y el insight. 


De igual forma, debemos tener cuidado con esta perspectiva, que no deja de 
tener sus problemas y llegar a un balance, el cual en ciertos casos tiene criterio. Luego 
tenemos la actitud ser consistentes con lo que pensamos, que también es muy 
importante. 


El asunto es que hoy en día vivimos bajo un neuroticismo creciente donde ya 
nada parecería que podemos hacer de forma libre y relajada sin ningún sentimiento de 
culpa o bajo el escrutinio de alguna crítica social por parte de ciertos grupos. Si tomas 
alcohol, los científicos dirán que eso aumenta tu riesgo de enfermedades, y entonces, ya 
no podemos disfrutar de la misma manera de esa copa de vino o esa pinta de cerveza 
fría. S1 consumes algún producto animal, algunos defensores de los derechos animales 
te dirán que eres lo peor y que estás haciendo un gran daño al planeta, o incluso los 
científicos te dirán que eso también aumenta las probabilidades de ciertas enfermedades, 
si en algún momento tienes sexo casual, aun sea bajo el respeto y la genuina conexión 
con el otro, ciertos grupos pueden considerar que estás haciendo lo incorrecto, que es 
negativo para uno, y que la única forma genuina de tener relaciones sexuales es dentro 
del matrimonio, etc. 
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Si queremos ser consistentes con la verdad y las recomendaciones y entender las 
formas más saludables de relacionarnos con el mundo y los demás, debemos 
comprender que las recomendaciones de este tipo en general tienen buenos 
fundamentos, pero esto tampoco es excluyente de, por ejemplo, disfrutar de una cerveza 
fría con amigos. 


Esta imposibilidad de hacer algo sin algún tipo de culpa es una tendencia que 
viene creciendo, y pese a existir este tipo de objeciones, muchas veces razonables, a 
todas estas cosas, debemos ver la imagen global y entender que tampoco podemos vivir 
con una preocupación constante por lo que hacemos o reflexionando hasta el cansancio 
sobre todas las posibles ramificaciones de lo que hacemos, porque esto mismo va a 
tener consecuencias negativas para nuestro bienestar. Y, de hecho, creo que lo estamos 
observando, con los creciente niveles de exigencia extrema en todo, y el estrés y 
ansiedad que venimos acumulando a raíz de ello. 


Y esto no se limita a estos hábitos concretos, es el tono global de nuestras vidas. 
En general, debemos propiciar una vida más distendida. No nos hace mal levantarnos un 
poco más tarde de vez en cuando, poder tomarnos nuestro tiempo, propiciar la 
reducción de mayores preocupaciones en el horizonte, etc. También apreciar que el 
camino conlleva momentos de disfrute vital. Cuando estamos bien, debemos potenciar 
el disfrute haciendo cosas que nos gustan y saber interaccionar con los demás. 


Por su puesto que el consumo de sustancias depende del contexto, se da en una 
relación recíproca con el entorno de la persona y funciona como una especie de 
regulador de nuestro sistema nervioso en conexión con la realidad. El ser humano ha 
usado sustancias desde antaño para regular sus estados de conciencia, sus emociones y 
su trabajo manual o físico. 


Lo cierto es que muchas veces se puede caer en un bucle donde el uso de la 
droga para regular un estado se hackea y pierde control de sí mismo al punto de 
necesitar la droga por la droga misma, y allí caemos en la adicción y la dependencia. 


Pero también está el problema de la absoluta abstención del uso de sustancias, 
que a veces nos genera malestar en sí mismo. Nos sentimos mal por tomar esa copa de 
vino que no deberíamos haber tomado, quizás por creencias religiosas o porque 
queremos llevar una vida completamente sana, pero en ese afán puede que nos 
perdamos de pequeños placeres. 


Las prohibiciones sobre el uso de sustancias dentro de tradiciones religiosas 
como el Islam y ciertas formas de Cristianismo a menudo son vistas de forma 
peyorativa por parte de la sociedad a occidental secular, pero dentro del contexto 
religioso, se cree que generan efectos positivos en la sociedad y las familias. 


Estos efectos pueden atribuirse a varios factores. En primer lugar, estas 
prohibiciones ofrecen un sólido marco moral derivado de las enseñanzas religiosas, 
fomentando la integridad moral y la rectitud. En segundo lugar, promueven la cohesión 
social al establecer valores compartidos, confianza y un sentido de pertenencia dentro 
de las comunidades religiosas. En tercer lugar, contribuyen a la seguridad física y 
emocional al reducir los riesgos asociados con el abuso de sustancias, que pueden 
incluir adicción, problemas de salud y rupturas familiares. En cuarto lugar, tales 
prohibiciones pueden disminuir el crimen y el desorden social, lo que lleva a 
vecindarios más seguros. En quinto lugar, alientan a las personas a priorizar la 
espiritualidad y las prácticas religiosas sobre la embriaguez, promoviendo el 
crecimiento personal y el propósito. En sexto lugar, abstenerse de sustancias como el 
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alcohol puede llevar a una mejor salud física. En séptimo lugar, adherirse a estas reglas 
fomenta la autodisciplina, estableciendo un ejemplo positivo para los niños y las 
generaciones futuras. Por último, las comunidades religiosas a menudo brindan apoyo a 
las personas que luchan con el abuso de sustancias, ayudando en la recuperación y vidas 
más saludables. 


Por otro lado, dentro de estas religiones, las cuestiones interrelacionadas de 
prohibiciones sobre el uso de sustancias y la denigración de las mujeres a través de la 
prostitución y la pornografía giran en torno a los principios de la dignidad humana y el 
trato a las personas como fines en sí mismos. En muchas tradiciones religiosas y éticas, 
el concepto de dignidad humana es central. Las prohibiciones sobre la pornografía, por 
ejemplo, surgen de preocupaciones sobre la objetivación, especialmente de las mujeres, 
lo que reduce a las personas a meros objetos de deseo y socava su dignidad, tratando a 
las mujeres como un medio para un fin. 


La crítica secular, es que el respeto a la autonomía es crucial en estas 
discusiones, ya que implica reconocer el derecho de un individuo a tomar decisiones 
que no perjudiquen a otros, pero las prohibiciones sobre el uso de sustancias a veces 
pueden parecer que infringen esta autonomía, lo que requiere abrir un debate sobre el 
equilibrio entre las libertades personales y el bienestar de la sociedad. 


Por otro lado, parece que la sociedad secular no toma tanto en cuenta el aspecto 
de la igualdad de género, que es otro aspecto crítico, ya que la denigración de las 
mujeres ocasionada por la prostitución y la pornografía perpetúa la discriminación y la 
objetivación, contradiciendo los principios de la dignidad humana. 


Lograr este equilibrio de valores, que incluye la autonomía, la libertad de 
expresión y la protección de la dignidad humana, es un desafío complejo. La educación 
y las normas sociales desempeñan un papel fundamental en la formación del 
comportamiento, y el diálogo dentro y entre las comunidades religiosas y éticas es vital 
para abordar estos asuntos complejos respetando los valores morales elevados, como los 
derechos y las libertades individuales. 


Pero el punto último aquí no se trata tanto de ese debate, sino más bien de la 
sobrevaloración por parte de la sociedad occidental del acceso libre a la pornografía, la 
prostitución, el alcohol y otras drogas. Estas cosas son realmente perjudiciales, y en 
general hacen más mal que bien a las personas, y fomentar sociedades sin ellas puede 
ser en realidad más saludable. 


¿Cuál hacemos entonces con las drogas?, quizás, por un lado, entender que no 
necesitamos de las sustancias psicoactivas para vivir, realmente, es más, podemos vivir 
más plenamente sin ellas, y por otro lado, el uso de aquellas sustancias con las que 
podemos darnos la libertad de un uso casual que no nos perjudicará necesita ser 
refinado, esto es, necesita darse un un contexto social y cultural asociado a rituales, a la 
conexión con el otro, en un tono general basado en el bienestar, como lo ha sido en gran 
parte de la historia de la humanidad, y no para escapar del sufrimeinto y el malestar 
como sucede en inumerables contextos actuales. 


Retomando una perspectiva más sabia 
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Esta simple práctica está enfocada en trabajar con los momentos de 
emocionalidad elevada. Allí es de suma importancia invocar paz y calma, puesto que 
esto nos lleva a apreciar las cosas de forma diferente, incluso con giros de 180 grados. 


El tono emocional presente en una determinada situación es muy importante, ya 
que condiciona la forma de evaluar el mundo y los acontecimientos, no exactamente 
cómo vemos las cosas directamente, sino como evaluamos subjetivamente los eventos. 


En general podemos estar con un humor deprimido, ansioso o de carácter 
negativo en general, el cual puede haber surgido por multitud de factores que 
desconocemos conscientemente, o a raíz de un problema en particular que más o menos 
podemos percibir. 


Puede que hayamos tenido un problema en el trabajo, una discusión con nuestra 
pareja, o simplemente cualquier evento fortuito que nos esté jugando una mala pasada. 
En estas circunstancias, es fácil que nuestra mente se acelere con toda una serie de 
pensamientos negativos y empecemos a darle vueltas a las cosas en nuestra mente. 


Pero no sólo eso, paulatinamente empezamos a evaluar las cosas de una manera 
totalmente desproporcionada, “contaminada” o condicionada, por las fuertes emociones 
que estamos sintiendo y por el malestar afectivo que está presente. 


Esto nos impide ver las cosas con claridad. Empezamos a pensar que nuestra 
suerte en el trabajo está echada, que nuestra relación se viene abajo o que el futuro sólo 
nos guarda lo peor, con el consecuente resultado de sentirnos aún más desdichados. 


Cuando agitamos un frasco con agua y tierra sólo volvemos el agua más turbia. 
Dejar descansar las cosas es mejor que agitarlas. Al descansar la mente, el agua se 
vuelve mucho más clara ya que la tierra se precipita al fondo. 


Puede suceder que en un contexto de manifestaciones afectivas intensas resulte 
más difícil llevar a cabo este ejercicio, puesto que la emoción nos impulsa a pensar y 
evaluar las cosas, de todas formas, hagamos el ejercicio. Con el tiempo resultará más 
fácil, incluso en momentos muy estresantes. 


El ejercicio consiste en reconectarnos con ese espacio íntimo de tranquilidad y 
disfrute sereno que tenemos en ciertas circunstancias simples y traerlo al presente. 


Puede ser distinto para cada persona. Por ejemplo, cuando me imagino las veces 
que he disfrutado estar cerca del mar, cuando siento la brisa fresca y un sol brillante 
acariciar las hojas de un árbol, apreciar una mañana o tarde tranquila, el silencio del 
campo, estar al lado de una fogata en invierno, una tarde de lectura, un momento 
compartido en familia, tomar un té y escuchar nuestra música favorita sintiéndonos 
relajados, etc. 


No sólo traigámoslo a la mente en una sola modalidad sensorial, tratemos de 
vivenciarlo con todos los sentidos, de modo de integrarlo al presente, para trasladar esa 
calma y bienestar a la situación y contexto actual. 


Pasemos a sentir que estamos sumergidos en esa situación. Podemos ayudarnos 
con música o sonidos relajantes, visualizar detalladamente el lugar, sentir los aromas y 
sensaciones. Un par de inspiraciones profundas también pueden ayudar. 


Hagamos una pausa, miremos hacia una ventana, veamos el color del cielo, las 
hojas moverse por el viento, consideremos que no tenemos nada que hacer, que este 
momento está bien, así como está. 
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Luego, simplemente seamos con eso y vivenciemos este momento. Hagámoslo 
por unos minutos para luego volver a nuestros quehaceres. Esta vez, pausemos el 
discurso y la cadena de pensamientos por un momento y hagamos el intento de volver a 
nuestra vida diaria, pero ateniéndonos a las cosas que efectivamente tenemos que hacer 
y aguardemos la necesidad de pensar en los problemas. 


Si te encuentras más relajado y has podido vivenciar ese disfrute sereno, 
comenzarás a ver que muchas cosas que habías empezado a pensar y considerar se 
desmoronan, y tu visión del futuro empieza a ser un poquito más optimista. 


Es importante repetir el ejercicio algunas veces y darte un tiempo de un par de 
horas para que el tono emocional que te aquejó inicialmente termine por cambiar 
significativamente. 


Este es un muy buen ejercicio para descubrir como lo que pensamos o 
evaluamos no depende tanto del mundo exterior, sino que está altamente condicionado a 
como nos estamos sintiendo en un momento en particular, lo cual debería hacernos 
reflexionar acerca del valor de veracidad que le damos a nuestros pensamientos, juicios 
y creencias, tal como comentamos en el capítulo anterior. 


La saturación de la atención 


Este ejercicio, también simple, en realidad es más bien un llamado a cultivar una 
actitud de desprendernos un poco más seguido del flujo constante de información que 
consumimos en el día a día, y cada vez más, casi todo el tiempo. 


Prácticamente todo el mundo experimenta esa necesidad imperiosa de 
desconcentrarse y atender a cosas que no nos hagan pensar mucho, ¿te pasa a menudo? 
Puede que en parte esté relacionado a que tu atención ha estado altamente demandada 
por multitud de estímulos. 


Hoy en día, existe una saturación de información que se da incluso cuando 
tratamos de reducirla. Si te gusta leer las noticias o eres fan de suscribirte a portales de 
artículos con temáticas de tu interés, es probable que hayas notado este hecho. Seguir de 
S a 10 revistas implica un flujo de información diario imposible de procesar, puesto que 
en el afán de ser tendencia y generar contenido para captar lectores, los portales se ven 
obligados a publicar una gran cantidad de contenido todo el tiempo. Y así pasa con 
muchas otras cosas, y termina siendo una demanda estresante tanto para quien produce 
como para quien consume, cuya atención se ve desbordada. 


También vemos esto trasladado a las redes sociales, que son un embudo para 
nuestra atención, donde todos nuestros recursos atencionales van dirigidos y donde hay 
una lucha constante por captar nuestra atención, lo cual para los creadores de contenido 
en dichas plataformas también es un estrés y demanda constante para no quedar 
rezagados. 


Todo esto, inevitablemente, nos van agotando los recursos atencionales, que no 
son infinitos. 


No es fácil lidiar con esto. La propuesta es tener una actitud más distendida con 
la necesidad de información, despreocupémonos un poco de esto. Necesitamos ese 
valiosísimo recurso atencional para emplearlo en cuestiones más esenciales para el 
cultivo de bienestar. 
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Realmente no nos va a cambiar mucho si no leemos ese artículo que parece 
interesante, pues en el fondo, debido a la alta demanda, cada vez es más común que la 
información sea laxa e inconsecuente. 


Tampoco realmente no nos va a cambiar si dejamos de leer un mail o dos y nos 
ocupamos más tarde. A su vez, ¿nos hemos puesto a pensar qué nos deja las 
innumerables horas en las redes sociales hoy en día? ¿Contribuyen significativamente a 
nuestro bienestar gracias a más información? 


El problema con nuestra actitud ante la información es que muchas veces 
pareciera que podemos abarcar todo o al menos una gran porción. Y ahí es que muchas 
veces consumimos contenido en redes sociales y seguimos un montón de perfiles y 
canales que nos brindan información que nos interesa. El problema es que hoy en día el 
contenido es simplemente demasiado grande como para poder procesar si quiera una 
pequeñísima cantidad. 


Un rato que pasemos leyendo un libro implica un montón de otras fuentes de 
información a las que no podemos acceder, simplemente hay demasiado. Frustrarnos 
por no poder apreciarlo todo es en vano porque constantemente nos estamos perdiendo 
casi todo. 


Por lo que al final, en buena parte de nuestro tiempo, es quizás más útil 
seleccionar un par de buenos libros y quedarnos con eso, quizás hasta estudiar un muy 
buen libro en detalle por un buen tiempo, que perdernos en el mar de contenidos que 
abundan en nuestros móviles. 


Existe otro punto sobre el cual también podemos trabajar relacionado con lo 
anterior y vinculado con nuestro ego polarizado que se mueve entre la aceptación y el 
rechazo, y es que, cuando nos informamos, cuando vemos las noticias, leemos artículos, 
debatimos con alguien o al ver una controversia e intercambio de opiniones, hagamos 
una pausa de nuestra tendencia a formar una opinión y defender una postura u otra. 
Cultivemos abandonar ese juego inmaduro de alegrarnos o molestarnos cuando nuestras 
opiniones se ven defendidas o atacadas. 


Debemos entender cómo nuestro tiempo hoy en día está siendo capturado por 
actividades de baja calidad que no promueven mayormente nuestro bienestar psíquico y 
físico, por ejemplo: el uso de redes sociales, el uso de internet para compras superfluas, 
mirar noticias superficialmente, demasiada televisión y plataformas de streaming, o en 
el trabajo, el hecho de tener que contestar una gran cantidad de emails o asistir a gran 
número de reuniones que no agregan valor. Y finalmente, el nuevo agujero negro que 
absorbe el tiempo de calidad de nuestras vidas, que es el uso del smartphone, por la 
razón que sea, pero que en general está asociado a actividades de baja calidad, como el 
uso de redes sociales. 


Por ello, debemos tener en cuenta que, si bien podemos generar contenidos 
educativos muy buenos en estas plataformas, al hacerlo desde estas redes y al 
interactuar con ellas, rápidamente nuestra atención va a querer ser secuestrada por 
diversos estímulos, y en vez de conectar con contenido de calidad caemos rápidamente 
en ver cosas triviales e insignificantes. 


Además, no es lo mismo interactuar con una pantalla con trozos de información 
acotados, que hacerlo con un libro, de forma analógica, con un contenido mucho más 
desarrollado. La forma en que nuestro cerebro interactúa con esto último es 
cualitativamente diferente, moviliza más procesos y trabaja la atención de una forma 
diferente, invitándonos a enfocarnos en una sola cosa, de manera atenta y relajada. 
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En el fondo, las redes sociales representan un costo de oportunidad de poder 
dedicar nuestro tiempo a actividades que objetivamente son de mayor calidad, como 
leer buenos libros, pasar tiempo con nuestra familia, meditar, hacer actividad física, 
pasar tiempo en la naturaleza, disfrutar de la cultura, etc. 


Existe un último punto en conexión con las redes sociales que quisiera destacar 
aquí, y tiene que ver con la tolerancia e intolerancia. 


Como plataformas cada vez más masivas de divulgación de información que 
integran la censura y la moderación, existe un creciente debate respecto a las mismas en 
conexión con la libertad de expresión. 


Se ha visto que se han censurado noticias o comentarios que se consideran que 
desinforman o alientan a la violencia. Y si bien la mayoría son plataformas no públicas 
que se reservan el derecho (y lo tienen) de decidir qué contenido se publica en sus 
plataformas, existe un debate más allá de eso respecto a la libertad de expresión en sí. 


Y esto está, a mi criterio, íntimamente relacionado con la paradoja de la 
tolerancia, que establece que, si una sociedad es tolerante sin límites, su capacidad para 
ser tolerante es finalmente arrebatada o destruida por los intolerantes. 


El filósofo y autor Karl Popper lo describió como la idea aparentemente 
contradictoria de que, para mantener una sociedad tolerante, la sociedad debe conservar 
el derecho a ser intolerante con la intolerancia. 


Parece tener sentido, y esto justificaría la censura de cosas como el discurso de 
odio en las plataformas digitales y en los medios en general. Pero en el fondo, no me 
parece una tesis correcta ya que es poco realista y práctica. 


La idea de que la intolerancia nunca debe tolerarse es noble, pero en realidad, a 
menudo es difícil trazar una línea clara entre lo que constituye intolerancia y lo que no. 
Esto puede conducir a dilemas morales difíciles y complejos, y puede que no siempre 
esté claro cuál es el mejor curso de acción. 


A su vez, no se tiene en cuenta el hecho de que las definiciones de intolerancia 
de las personas pueden variar ampliamente. Lo que una persona considera intolerante 
puede ser visto como perfectamente aceptable por otra persona. Esto puede dificultar la 
aplicación de la tesis de Popper de manera coherente y justa. 


En el fondo, bajo una política de no ser tolerante con la intolerancia, las personas 
gradualmente amplían el espectro de lo que puede ser considerado intolerante, y usan 
este criterio a su favor para discriminar y censurar a personas que pueden tener un punto 
de vista perfectamente válido. 


Este es el desenlace inevitable de este tipo de criterios, por el hecho de que 
somos seres humanos falibles y corrompibles que usaran este tipo de medios para 
avanzar y promulgar sus propios intereses. 


Y esto se encastra con una tendencia global a la censura y a lo políticamente 
correcto, pues hoy en día, no hay lugar para el conflicto, tanto desde la autoayuda como 
desde la psicología mainstream y de parte de muchos profesionales, aunque el conflicto 
sea necesario para una saludable oposición u lucha ante ciertas cuestiones. 


Cuando vemos ejemplos de conflictos en el deporte, en los medios, en las 
películas, etc., la reacción de los profesionales siempre implica en general una actitud 
crítica, y de predicar que la violencia no es el camino, de que esto es un síntoma del 
patriarcado, del machismo o del capitalismo mercantil, etc. 
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Y esto es un problema, porque muchas veces esas respuestas están ahí en su 
legítimo derecho, porque la naturaleza así lo ha dispuesto, y debemos entender por qué 
es así, y cuál es la función de ello, y de esta forma ejercer una justicia más sabia. 


La realidad es que esperamos, y con demasiada pérdida de control, que sea a 
través de la voluntad del otro que cese la agresión, el bullying o el acoso. 


Pero en el fondo, pese a los cuantiosos esfuerzos para prevenir estos aspectos de 
la vida, la realidad es que inevitablemente van a haber personas con intenciones 
maliciosas que van a agredirnos de diferentes formas, y debemos estar preparados para 
ello, y actuar con criterio para defendernos. 


El problema es que muchas personas creen que están legitimadas bajo un velo de 
“defensa”, creyendo que han sido agredidas de múltiples formas, cuando en realidad 
terminan siendo los verdaderos agresores. Por eso, la sabiduría debe estar presente para 
poder distinguir estas diferencias. 


Un último aspecto no menor relacionado con nuestra atención y las redes de 
información es que últimamente la sociedad está muy polarizada y también politizada. 
Rápidamente tomamos una postura muy radical sobre algo y nos oponemos a todos los 
demás, dejando de lado un análisis más crítico y bien razonado de las cosas basado en 
hechos y en la evidencia contingente. 


Es interesante apreciar en este sentido que gran parte de esta polarización se ve 
alimentada por la actividad en los medios y redes sociales. Y notemos qué curioso es el 
hecho de que estas plataformas están basadas en distintos algoritmos que nos ofrecen 
contenido a medida de nuestras preferencias en base a nuestras interacciones en ellas. 


Estos algoritmos están basados en inteligencia artificial, y en el fondo, a un nivel 
fundamental, están basados en la clasificación de un conjunto de entidades, lo cual 
juega un papel fundamental. En el machine learning se busca esa línea, en un modelo, 
por ejemplo, bidimensional, que separa los casos A de los casos B, y de esa forma, el 
algoritmo aprende a diferenciar una cosa de la otra. 


Pero pareciera como si al arrojar estos algoritmos en las redes, estos estén 
influenciando en llevar a las personas hacia un lado u otro y borrar los matices y los 
puntos intermedios más difíciles de categorizar, efectivamente polarizando a las 
personas. 


Las redes poco a poco nos van sugiriendo cosas que les gusta a otros que piensan 
de forma similar a nosotros y así nos va agrupando. 


Y quizás uno no se identifique dentro de un nuevo grupo sugerido, pero luego de 
vernos expuesto a tanto feedback al respecto puede que cambiemos de opinión y 
pasemos hacia ese lado de la línea y así nos vamos compartimentando en grupos más 
distinguibles, homogéneos y desconectados del resto. 


Tiempo de relajarnos 


La relajación es una cualidad fundamental que nos ayuda a combatir el 
sentimiento de urgencia que solemos cargar en nuestras espaldas gran parte del tiempo. 


Necesitamos cultivar la experiencia de llevar una vida más relajada. Queremos 
tener todo hecho ahora, si bien la realidad es que podemos llevar a cabo nuestros 
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objetivos con tranquilidad, la urgencia más que ayudar estorba y nos satura. Para esto la 
meditación es crucial. 


Personalmente, considero que el bienestar que viene de una vida relajada y de la 
práctica de la relajación es bastante más grande y profundo que el que viene de una vida 
"activa", esto es, una vida buscando el subidón de adrenalina y dopamina, persiguiendo 
lujos, placeres físicos, estatus y riqueza. 


¿Realmente cierto estrés es positivo como a veces se suele mencionar? Puede 
que el estrés nos lleve a ir a algún lugar en concreto que nos decimos necesitamos 
llegar, ¿pero realmente nos ayuda a llegar a tiempo? 


Sentimos a menudo ese estrés cuando estamos apurados. Parece fruto de una 
evitación del dolor, nos anticipamos a algo malo. Entonces, si el mínimo monto de 
estrés positivo es para evitar el dolor, el fracaso o una situación incómoda, ¿realmente 
ayuda? ¿Realmente es positivo vivir con miedo, estrés y que nuestro horizonte sea un 
mundo de situaciones negativas que debemos evitar? 


Es natural que experimentemos estrés ante determinadas situaciones, pero la 
cuestión es, ¿vale la pena prolongarlo más allá del hecho puntual? ¿No deberíamos 
acaso reformular mejor ese horizonte, cambiar nuestra relación con los hechos, incluida 
la respuesta de estrés y con esas circunstancias para no alarmarnos ante las mismas? A 
fin de cuentas, ¿vamos a llegar más rápido a una reunión si estamos atascados en el 
tráfico por sentir ansiedad? 


La realidad es que somos seres extremadamente resilientes que hemos 
evolucionado en entornos muchas veces altamente hostiles. Estamos adaptados para 
enfrentar y manejar situaciones de estrés agudo que atentan contra nuestras vidas, a 
veces incluso diariamente. ¿Qué implica esto en el contexto actual de la pandemia de 
estrés, agotamiento y depresión que enfrentan las personas? Que en realidad estamos 
mucho más preparados de lo que pensamos y que nos estamos posicionando desde una 
perspectiva no muy exacta. 


Magnificamos las cosas y nos alarmamos desproporcionadamente ante 
situaciones de estrés. Pero la pandemia de estrés no está tanto en los hechos y 
momentos puntuales que desencadenan nuestras respuestas sino en la forma en que 
evaluamos esas situaciones. ¿Y cómo es que lo hacemos? Pues con un profundo 
rechazo, pensamos que es lo peor, que algo grave nos puede suceder si no dejamos de 
estresarnos, y en definitiva, consideramos que la situación tiene mayor trascendencia de 
la que realmente tiene. 


La realidad es que podemos darnos la libertad de sentir estrés en los momentos 
en que se genera porque naturalmente es la respuesta de nuestro organismo a una 
situación puntual, y eso está bien, la cuestión es acotar la respuesta, o sea, dejar que 
surja, llegue a su meseta y naturalmente se vaya. Y esto no dura mucho. 


El problema es que alimentamos al estrés, al igual que lo hacemos con las 
emociones negativas en general, por la forma en como nos relacionamos con estas 
experiencias. Es eso lo que debemos cambiar, y lo hacemos a través de la práctica 
meditativa. 


Cuando cambiamos esa relación nos encontramos además con que las cosas ya 
no nos resultan tan estresantes y terminamos experimentando estrés menor cantidad de 
veces, y así, habremos cambiado nuestra reacción natural a ciertos acontecimientos. De 
esta forma, nos liberamos del sufrimiento innecesario que nos creamos. 
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Lo que nos moviliza en el fondo cuando sentimos estrés es el mundo conceptual, 
en cuyo eje se encuentran nuestras creencias, que no son la verdad. Siento ansiedad 
porque tengo un examen mañana y no me siento del todo preparado, se nos puede decir 
que es positivo porque nos impulsa a estudiar, ¿pero por qué debería darme ansiedad la 
pérdida de ese examen en primer lugar? Ese es el punto principal que se suele dejar de 
lado cuando se habla del estrés adaptativo. 


Podemos rastrear la cadena de asociaciones hasta que hallamos alguna creencia 
vital en el sentido de que hace referencia a alguna necesidad básica. Si no estudiamos no 
nos podemos recibir, conseguir el trabajo que queremos o poder mejorar nuestra 
posición económica, por ejemplo. 


Cuando algo es intrascendente para nosotros una dificultad que lo impida no nos 
afecta. Si ir a un evento social mañana no nos cambia la existencia, que no podamos ir 
por un imprevisto no nos genera estrés. 


El tema está en que, en el fondo, todo es intrascendente en última instancia. Al 
igual que ese evento social, nuestras metas, propósitos, trabajo, creaciones, etc., todo 
cambia y todo se va. 


Esta no es un visión pesimista de las cosas sino una perspectiva altamente 
beneficiosa, porque nos invita a romper con las cadenas de nuestros apegos y vivir de 
forma más ligera, desestresados por la naturaleza cambiante de las cosas, sin apegarnos 
tanto a resultados específicos, en donde podemos dar ese examen mal preparados si 
llegase a ser lo que ocurra eventualmente, pero sin sufrir de la misma manera, 
entendiendo la intrascendencia del hecho, pues tenemos tiempo para intentarlo de 
nuevo, no estamos perdiendo la vida, porque la vida no se juega en el futuro sino en el 
presente, esto es, podemos “fallar” en el examen, pero si lo hacemos atentamente, con 
una conciencia plena de los momentos vitales de los últimos días, semanas o meses, 
sabemos que hemos estado viviendo realmente y disfrutando, eso es la vida, esta no 
empieza una vez que salvamos los exámenes y terminamos la carrera. 


Esto no quita que dejemos de sufrir, porque los cambios ocurren y muchas veces 
son grandes, pero sí nos acerca a un modo de vida cada vez más liberado de 
sufrimientos innecesarios. 


En este sentido, al comenzar unos minutos de práctica meditativa, esto suele 
involucrar un primer paso de relajarnos un poco, distendernos de las preocupaciones 
diarias, para llevar la atención al presente. 


Como hemos destacado antes, practicar meditación no necesariamente nos 
llevará a estar más relajados, pero sí es importante dedicar al menos unos momentos 
iniciales de la meditación a relajarnos un poco. Esto lo hacemos con algunas 
inspiraciones profundas donde podemos centrar la atención brevemente en algún punto 
donde más se sienta la respiración y descansar nuestra atención en ello. 


Alternativamente, o sumado a lo anterior, podemos sentir el peso del cuerpo 
contra la silla o el almohadón que estemos utilizando. Es importante aprovechar este 
momento para ubicarnos en una posición cómoda y tener la libertad de escoger el medio 
más agradable para descansar nuestro cuerpo. 


Apreciemos las distintas sensaciones corporales y rápidamente contemplemos 
ese espacio global de manifestaciones. Notemos como no percibimos un cuerpo en todo 
su esplendor y forma, sino que más bien la experiencia directa del cuerpo implica 
sensaciones difusas de puntos de presión, calor o frío, hormigueos, etc. Esta apreciación 
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nos puede ayudar más adelante a contemplar más exactamente la experiencia directa y 
derrumbar nuestros esquemas conceptuales. Seamos un momento con esto. 


Podemos quedarnos con esto y proseguir con la práctica meditativa que estemos 
llevando a cabo en cuestión o podemos hacer específicamente una técnica de relajación, 
que practicada ocasionalmente nos puede ayudar a regular el estrés. Cabe destacar que, 
no siempre hemos de relajarnos antes de proseguir con una meditación. Con más 
experiencia y práctica a veces podemos entrar de lleno en la práctica meditativa que 
queremos realizar. 


Cabe tener en cuenta, a su vez, que mientras que en el mindfulness nos 
enfocamos en el momento presente y experimentamos las cosas sin juzgar y 
simplemente trabajamos en dejar que las cosas sean lo que son, en la relajación 
buscamos una experiencia que se siente como placentera, en el sentido de que está 
cargada de sentimientos de calma y tranquilidad, reduciendo el estrés y la ansiedad. 


Podemos hacerlo a menudo acompañado del uso de imaginación activa 
(Imaginándonos en un paisaje pacífico como una playa tranquila o un bosque). En este 
sentido, la relajación es una práctica orientada a una meta y se diferencias de las 
cuestiones fundamentales que hemos mencionado anteriormente. En el fondo, veremos 
como el hecho de cultivar la ecuanimidad en medio de la tormenta es una cualidad 
mucho más profunda y valiosa. 


Ejemplos de técnicas de relajación 


Usar la imaginación: como destacamos, podemos relajarnos a través de la 
evocación de escenas con lugares y/o experiencias relajantes. Es importante que las 
escenas tengan algún significado personal, puesto que pueden potenciar la relajación. 
Podemos ayudarnos con música o sonidos ambientales relajantes. En este caso, puedes 
retomar el enfoque planteado anteriormente en “Retomando una perspectiva más sabia” 
y combinarlo con una imaginación más activa. 


Relajación muscular progresiva: podemos hacer esto por separado o combinado 
con la técnica anterior. También aquí podemos usar música o sonidos ambientales 
relajantes para ayudarnos. Es importante en este caso aprendernos los distintos grupos 
de músculos. Nos podemos acostar boca arriba preferentemente, aunque también 
podemos sentarnos en un lugar cómodo. 


Inspiremos y volvamos tenso un primer grupo de músculos, con cierta fuerza, 
pero sin sentir dolor o calambres. Esto lo hacemos durante 4 a 10 segundos. Exhalemos 
y relajemos repentina y completamente el grupo de músculos. 


Relájate durante algunos segundos antes de trabajar en el siguiente grupo de 
músculos. Podemos arrancar con las piernas e ir subiendo hasta la musculatura de los 
brazos y hombros. Percibe la diferencia entre cómo se sienten los músculos cuando 
están tensos y cuando están relajados. 


Alternativamente podemos aflojar los músculos del cuerpo como cuando 
tratamos de dejar un brazo o pierna totalmente flojos. A veces, al hacerlo, solemos 
sentir menos sensaciones en el miembro. Podemos hacer esto con los distintos grupos 
musculares. Lleva un poco más de concentración y esfuerzo (que al principio nos puede 
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tensionar), pero puede ayudar también el uso de música o sonidos relajantes. Es 
importante realizar la práctica que te resulte más cómoda. 


Una práctica condensada: ejercicios fundamentales de la mente 


En este apartado presento un pantallazo de las herramientas y técnicas esenciales 
para fortalecer y expandir la mente. Estos ejercicios y reflexiones te brindarán una 
visión general de lo que exploraremos en detalle a lo largo del resto de este libro. 


Como cualquier viaje de autodescubrimiento y desarrollo personal, es 
fundamental comenzar con una base sólida. Aquí, en esta sección introductoria, 
encontrarás una selección cuidadosamente elegida de ejercicios fundamentales 
diseñados para cultivar la claridad mental, la concentración y la conciencia plena, entre 
otros elementos. Estas prácticas te brindarán una visión preliminar de las profundidades 
y posibilidades que están por venir. 


Ten en cuenta que estos párrafos introductorios solo ofrecen un vistazo rápido de 
lo que te espera. En las próximas páginas, desglosaremos mejor cada uno de estos 
ejercicios y reflexiones en su esencia, proporcionándote instrucciones claras y 
detalladas para que puedas experimentarlos en su plenitud. Además, exploraremos las 
reflexiones y los conceptos clave que subyacen a cada práctica, ayudándote a 
comprender su importancia y su impacto en tu crecimiento personal. 


Te animo a que te sumerjas en cada ejercicio con una mente abierta y curiosa. Al 
comprometerte con ellos, descubrirás un vasto potencial dentro de ti mismo y 
desbloquearás la capacidad de cultivar una mente más clara, enfocada y resiliente. 


Tres formas de trabajar con los pensamientos y las emociones 


No somos lo que pensamos que somos, nuestro ser genuino no se puede concebir 
conceptualmente. Las etiquetas y las clasificaciones no tienen real trascendencia, sólo 
una ilusoria. Por eso, acercarnos a la experiencia directa tiene el potencial de liberarnos 
de nuestras propias trampas mentales. El tema está en que no solemos trasladar esto al 
resto de nuestras vidas, sino que simplemente lo practicamos durante la practica formal 
de meditación. 


De la misma forma, el mundo no es lo que pensamos que es. Esta no es una 
afirmación respecto a que nuestros pensamientos o creencias sobre la realidad estén 
fundamentalmente equivocados, sino que nuestra identificación con los pensamientos, 
creencias y conceptos erróneamente equipara el mundo con nuestra realidad conceptual. 


Las situaciones y problemas no son los que pensamos que son, allí también hay 
un importante nivel de distorsión conceptual de lo que es a través de la forma en que 
organizamos, separamos, clasificamos y atribuimos causas a los eventos. 


El punto es que nuestros conceptos no son la realidad, nunca logran captarla en 
sus sutilezas, detalles y complejidades. El mundo es simplemente desbordante para la 
capacidad limitada de la mente humana. Por ello, debemos reducirlo a conceptos y 
pensamientos para poder trabajar con la experiencia, pero la realidad nunca es igual a lo 
que pensamos. 
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La simplificación, si bien es y ha sido muy útil, siempre ha estado plagada de 
errores, algunos de los cuales han resultado ser fatales para la paz, la felicidad y la sana 
convivencia entre los seres humanos. 


Lo mismo se aplica respecto a lo que pensamos que somos, esa narrativa nunca 
es nuestra naturaleza genuina. Pero existe otra forma completamente diferente de 
“pensar”, o más bien, de conocer, que involucra yacer en la experiencia directa de las 
cosas, previo a la identificación con conceptos y pensamientos. Este proceso debe ser 
entrenado, y ejemplarmente lo cultivamos a través de la meditación. 


Las siguientes prácticas fundamentales son habilidades para ejercer en todo 
momento en cualquier lugar. 


Muchas veces simplemente estamos en un modo donde estamos pensando un 
montón de cosas sin saber que estamos pensando. Un modo donde sentimos cosas sin 
prestar mucha atención a ello. 


Con la práctica del mindfulness que destacaremos más adelante, veremos como 
cada vez somos más conscientes del hecho de que estamos pensando y sintiendo. 


Cuando practicamos la atención plena, repentinamente notamos un pensamiento 
o una emoción que surge en la mente. Luego, un aspecto clave es qué hacemos con esto 
en el escenario de la vida real, una vez damos cuenta de dicha manifestación. 


Muchas veces simplemente meditamos y reconocemos un pensamiento, lo 
“capturamos” en nuestra mente, no nos adentramos en él y simplemente lo dejamos ir. 


De modo que, en vez de engancharnos conceptualmente, la primera forma de 
lidiar con estas manifestaciones consiste en simplemente observar la experiencia del 
pensamiento más que su significado, o sea, cómo se siente un pensamiento 
directamente, las imágenes que implica, los sonidos que involucra o suscita, etc., y 
luego simplemente dejar que el pensamiento o la emoción se disuelva naturalmente. 
Esta es una forma de las formas de manejar los pensamientos y emociones. 


Otra manera es vivenciar nuestra realidad positiva. Esto es similar a la práctica 
mencionada anteriormente de conectar con ese momento de disfrute sereno, sólo que 
más específica para la emoción o pensamiento que estamos experimentando. Con la 
ayuda de la visualización de lo que nos resulta importante en la vida y las pequeñas 
cosas que nos hacen feliz, la idea es suscitar lo opuesto a las emociones negativas que 
estamos experimentando. 


Primero, contemplemos el pensamiento y la emoción en sí. Si sentimos tristeza, 
hagamos el intento de visualizar aquello que nos genera sensaciones de disfrute y 
placer. Si nos sentimos ansiosos o enojados, intentemos suscitar una respuesta de 
relajación, ya sea a través de la visualización o con las técnicas antes mencionadas. Esto 
puede extenderse a muchas otras manifestaciones. Si sentimos desprecio por alguien, 
busquemos por un momento intentar ser compasivos con esa persona, imaginemos sus 
circunstancias, sus problemas, su propio sufrimiento. Si pensamos que todo va mal, 
tengamos pensamientos de como todo va a ir bien. 


Este ejercicio no deja de tener sus dificultades, y al principio puede que nos 
parezca difícil hacerlo. Cuando las emociones y los pensamientos son muy penetrantes 
es difícil ponernos a generar su opuesto y está bien, hay que destacar siempre que lo que 
sentimos, incluyendo la dificultad para hacer este ejercicio, está perfectamente bien, así 
que relajémonos. 
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Al principio, puede resultarnos un poco artificial esta práctica, ya que no 
sentimos los pensamientos contrarios que estamos generando, pero en la medida que 
practiquemos se vuelve más fácil, además de que nos saca momentáneamente de la 
situación. Otro inconveniente que se puede tener es que en realidad nos valemos del 
mismo sustrato que nos afecta en primer lugar: los pensamientos y las emociones. 


Por ello, el ejercicio por excelencia es el comentado anteriormente donde nos 
atenemos a contemplar la experiencia del pensamiento y la emoción en sí, de forma 
directa, no conceptual, pero puede que para muchos también sea de gran utilidad este 
segundo enfoque, y en cierta forma, complementario al primero. 


El último ejercicio de estas primeras tres prácticas fundamentales conlleva más 
bien una planificación a futuro de hacer de la emoción o la dificultad un puente hacia el 
cultivo de algo bueno. 


Si nos sentimos indignados frente al sufrimiento de los demás, hagamos el 
esfuerzo de comprometernos con una causa benéfica. Ante la pérdida de un ser querido, 
valoremos su memoria y comprometámonos a hacer algo bueno en su nombre. De esta 
forma, podemos darle un sentido positivo a las cosas negativas que suceden. Siempre 
tenemos este poder trasformador, simplemente hace falta llevarlo a la práctica. 


Como nota adicional, un nivel más para cultivar y meditar refiere al 
entendimiento que no somos nosotros los que pensamos todos esos pensamientos que 
tenemos cuando sufrimos, sentimos estrés o nos enojamos con alguien. ¿Qué queremos 
decir con esto? Que en realidad somos más bien víctimas pasivas de los pensamientos, 
creyendo que somos nosotros quienes genuinamente los generamos. 


Si, por ejemplo, inducimos en una persona un estado de ánimo positivo, es más 
probable que al pedirle que piense sobre su futuro piense cosas positivas. Si, por el 
contrario, inducimos un estado de ánimo negativo, es más probable que piense cosas 
negativas. 


De esta forma, nos encontramos creyendo que somos nosotros quienes 
genuinamente pensamos lo que pensamos, como si fuéramos seres incrustados en 
nuestro cerebro haciendo las conexiones y generando los pensamientos, cuando en 
realidad los pensamientos simplemente se gestan y surgen por las más diversas razones, 
de las que solemos ser absolutamente inconscientes. 


Por lo que, cuando contemplamos este hecho y aprendemos a percibir los 
pensamientos como simples pensamientos que nada más surgen como tales, más que 
como partes genuinas de nuestra identidad o frutos de nuestro libre albedrío, incluyendo 
nuestros juicios y creencias sobre las cosas, adquirimos un grado de libertad sin 
precedentes (veremos más sobre este punto en el capítulo 7). 


Dejar de lado nuestro yo consciente 


Dejar nuestro yo consciente no significa dejar que afloren cosas inconscientes, 
sino descansar en el fluir natural de las cosas mientras contemplamos la cualidad 
directa, no conceptual de experiencia. Por ello, este ejercicio consiste en relegar de la 
inercia de querer que las cosas sean de una determinada manera. 


Esto lo podemos hacer en cualquier momento. Podemos hacer una pausa de 
nuestra búsqueda anhelante de experiencias y cosas. Puede ayudar hacer un pequeño 
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esfuerzo de dejar la mente en blanco para silenciar un poco el ruido de nuestra 
cognición que nos hace pensar que hay alguien allí pensando. 


Con un pequeño esfuerzo, podemos dejar de lado nuestro yo, que es similar a 
poner la mente en blanco para con nuestros deseos y preferencias, aunque sea por un 
momento, y simplemente ser y dejar que el mundo sea. El paso siguiente es 
simplemente apreciar lo que está sucediendo a nuestro alrededor y contemplar las 
sensaciones internas que tengamos. 


Este es un estado mucho más natural, las cosas simplemente ocurren, incluyendo 
los pensamientos y emociones, que simplemente se manifiestan sin nuestro control, esto 
también es dejar que el mundo sea lo que es. Cuando surja algún pensamiento o 
emoción observamos y dejamos que sea. 


Este ejercicio trata de que seamos uno con el mundo, uno con la experiencia, sin 
forzar una realidad distinta, aceptar lo que es porque es lo que naturalmente surge sin 
nuestro control y está bien hacer las paces con ello. En cierta forma, es un esfuerzo 
consciente de dejar a un lado lo que queremos que sea y simplemente hacer olvido, 
como si por unos momentos no hubiera un yo, no hubiera nada que quisiéramos que sea, 
soltarlo, dejar de ver el mundo en relación con metas y rechazos y volvernos uno con la 
realidad, con el camino natural de las cosas y descansar en ello, sin pretender instalar 
nuestro propio orden preconcebido en la realidad, una causa perdida. 


Apreciemos la liberación y relajación que nos genera, soltemos la tensión 
constante de que las cosas no están siendo como queremos, dejemos que las cosas se 
manifiesten como son y volvámonos ellas, al sumergirnos en la experiencia directa y 
que en definitiva somos a nivel de la conciencia. 


Compasión hacia otros y hacia nosotros 


No solemos percibir que en el fondo de cada ser humano existe el potencial de la 
bondad y compasión, pero si miramos cuidadosamente, está allí siempre presente, lo 
que sucede muchas veces es que ignoramos los medios y formas adecuadas para 
manifestar ese potencial, al punto de terminar dañándonos nosotros mismos y dañando a 
los demás. 


En el fondo de la malicia lo que hay es ignorancia y determinismos. Cuando 
comprendemos eso, profundamente, realmente el odio pierde sentido y nos invade una 
impetuosa necesidad de manifestar compasión. 


La compasión es el anhelo de que las personas y todos los seres se vean 
liberados del sufrimiento y sus causas. En general, somos muy críticos con nosotros 
mismos y con los demás. 


Parece obvio, pero no reflexionamos lo suficiente al respecto, la compasión, 
además de ser una actitud mucho más sana, naturalmente nos hace más felices que 
respuestas como el odio, la envidia, la crítica o los celos. 


Las prácticas orientadas a trabajar estos aspectos como la meditación de bondad 
amorosa y autocompasión se encuentran descriptas más adelante en la sección sobre la 
meditación metta. 
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Meditar sobre la intrascendencia de las cosas 


Este punto será abordado con más detalle en el capítulo “La esclavitud del 
prestigio y el sentido”. Llevado a la práctica, consiste en darnos un tiempo cada tanto 
para tener una actitud examinada sobre la impermanencia de las cosas. 


Pero no se trata sólo de meditar sobre cómo todas las cosas dejarán de ser, sino 
sobre cómo las cosas no tienen la importancia sobredimensionada que les damos. 


Nuestro trabajo, el éxito, el prestigio, los bienes materiales, las obras que 
creamos, momentos de sufrimiento puntuales, etc., todo tiene un carácter 
profundamente efímero frente a la inmensidad y vastedad del cosmos. 


El ejercicio es quedarnos con esto y vivenciar esta intrascendencia. Podemos 
aprovechar los momentos donde más nos estamos apegando a ciertas cosas para 
restarles importancia y relajarnos con ello, y quitar ese sentimiento de urgencia y 
exaltación del yo asociado a esto. 


Este es un ejercicio clave para aprender la cualidad de la humildad a la que nos 
lleva inevitablemente la naturaleza del universo mismo. 


Dejar ir lo que sabemos 


Similar a dejar ir nuestro yo consciente, este ejercicio consta de relegar por un 
momento el conocimiento que tenemos para abrirnos al mundo tal cual se nos 
presenta. Como dice un viejo kóan zen: “no saber es lo más íntimo”. Generalmente nos 
apegamos al conocimiento adquirido, actuando y pensamos como si supiéramos lo 
suficiente o demasiado sobre las cosas. Pero la duda y la apertura hacia el no saber por 
sobre la certeza de la creencia nos abre a un mundo mucho más flexible, donde 
paradójicamente aprendemos más y mejor, a la vez que nos acerca a la verdad 
subyacente. 


En general, nuestro conocimiento es pobre y plagado de errores e inexactitudes. 
No saber es lo más íntimo, no sólo porque nos habla de la experiencia no conceptual, 
directa, de nuestra naturaleza, sino porque es lo que más se acerca en última instancia a 
la verdad. 


A su vez, en el fondo, la realidad es un gran misterio, la experiencia directa no 
tiene explicación. Sin adentrarnos en el mundo conceptual y científico, no hay nada que 
podamos decir sobre un color, por ejemplo. ¿Qué es un color? ¿Qué es una silla? ¿Qué 
es el mar? ¿Qué es un árbol? Cuando contemplamos la experiencia en sí misma, 
descubrimos que es algo completamente misterioso de lo que no podemos decir nada. 


La sabiduría ilumina mediante el no saber. Desde nuestra naturaleza primordial 
no hay conocimiento a ser conocido, sólo un vasto misterio. 


Cuando hacemos caer el velo de lo que pensamos saber, de lo que creemos, todo 
se vuelve mucho más claro y ligero y nuestro malestar tiende a desaparecer. Por eso, el 
ejercicio a practicar en cualquier momento, pero, sobre todo, cuando tenemos ciertos 
problemas que reclaman nuestro conocimiento previo, es dejar ir lo que sabemos, así 
sea por unos momentos, para abrirnos a la posibilidad de una verdad más profunda. 
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Hagamos una pausa y por un momento aproximémonos a una situación O 
problema como si hubiésemos perdido nuestro bagaje de conocimientos. Si tenemos una 
posición firme sobre algo, hagamos de cuenta que se ha esfumado y que lo que creíamos 
saber puede no ser cierto, y así abrámonos a un nuevo enfoque sobre cómo percibimos 
las cosas. 


La próxima vez que pienses en tus problemas o evalúes una situación como 
difícil o problemática y estés abrumado, descansa por unos instantes en la suposición de 
que realmente no sabes qué es lo que pasará, que no sabes realmente de qué se trata el 
asunto, que directamente no sabes, y consecuentemente no tienes nada más por hacer en 
estos momentos. 


Trata de ampliar esos momentos a las distintas problemáticas complejas que 
consideras. Este “hacer de cuenta que no sabemos” u “olvido consciente” tiene la 
cualidad justamente de sacarnos de forma rotunda del mundo conceptual para pasar a 
experimentar las cosas tal cual se dan, sin pretender nada en particular. Es un gran 
aliado en momentos que consideramos difíciles. 


Este ejercicio puede no resultar fácil, sobre todo si implica dejar de lado nuestras 
costumbres, nuestras tradiciones, nuestras creencias religiosas y culturales, pero es un 
ejercicio de extrema importancia para cultivar sabiduría y bienestar. 


En este sentido, lo que pensamos de una situación o de múltiples circunstancias 
naturalmente se siente muy real, o sea, lo vivenciamos con la cualidad de que es algo 
cierto. Y cuando pensamos en lo equivocado de las creencias de otras personas no nos 
percatamos de que ellos viven sus pensamientos como verdades grabadas en piedra, y 
nos decimos a nosotros mismos "si sólo pudieran desapegarse y desconectarse por un 
momento de esas afirmaciones podrían ver cómo el mundo realmente es". Pero ese 
trabajo no lo hacemos siquiera nosotros mismos para con nuestras propias posturas. 
Asumimos por defecto que la forma en que vemos una situación es correcta, que lo que 
pensamos es un problema es realmente un problema. 


Desconectémonos por unos instantes de esa modalidad y preguntémonos "¿es 
realmente el mundo, así como lo pienso?". Puedes estar convencido que sí. El ejercicio 
no se trata de reafirmar o no tus creencias, sino de dejar de lado la convicción y 
observar la realidad como si no supiésemos la respuesta. Vivenciar la realidad desde 
este enfoque tiene el potencial de ofrecernos mayor objetividad e insights sobre la 
naturaleza de las cosas, sobre una realidad que es no conceptual, a la vez que nos ayuda 
a cultivar mayor sabiduría. 


Empezar de nuevo 


Empezar de nuevo está relacionado con la mente de principiante que 
comentamos anteriormente en esta obra, pero concretamente implica parar y empezar de 
nuevo respecto a nuestros pensamientos y emociones. 


Sucedió algún hecho puntual y nos quedamos enroscados en ello, a pesar de que 
ya pasó y no nos aporta nada, ahí es cuando podemos empezar de cero. 


Realmente, el torbellino emocional que tenemos ya puede ser cesado si hacemos 
el esfuerzo de decirnos a nosotros mismos “comencemos nuevamente”, algo así como 
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arrancar el día de nuevo. Lo que no nos percatamos es que de hecho ya estamos en lo 
nuevo, sólo que nuestra mente se queda en el pasado. 


Es difícil realmente contemplar y vivenciar el hecho de que lo que ya ha 
sucedido ya no existe, literalmente no existe, y el futuro tampoco. Una cosa es pensarlo, 
pero otra es vivenciarlo. Esto último lo podemos entrenar al comenzar de nuevo. Todos 
tenemos este poder. Lo que pasó ya se encuentra en el pasado. 


Pensemos como sería nuestro día si estuviéramos hoy enganchados con un 
evento concreto de hace un mes, ¿por qué no lo estamos ahora pero sí durante el resto 
del día del momento en que ocurrió? Es verdad que hay una cuestión que tiene que ver 
con el procesamiento del hecho, el procesamiento emocional que vimos en el capítulo 
anterior, pero también debemos entender que podemos hacer un pequeño cambio de 
perspectiva, sobre todo para eventos menores que ayuda muchísimo, puesto que, en sí, 
tanto si el suceso fue hace 5 minutos, un día o un mes, ya fue, ya no existe. 


De nuevo, el hecho de no anclarnos en el pasado puede ofuscar el hecho de que 
también necesitamos procesar emocionalmente los acontecimientos. Que algo malo 
haya ocurrido y que al minuto siguiente estemos en un estado de paz está más cerca de 
la psicosis que de una actitud saludable. 


La cuestión en realidad es no echar leña al fuego, darnos tiempo para sentir las 
emociones y seguir. También podemos, al revés, cometer el error de confundir la 
reflexión sobre las vicisitudes con una mayor capacidad para controlarlas, tal como 
mencionamos en el capítulo anterior. Pensemos por un instante, ¿todas las vueltas que le 
hemos dado a las cosas han hecho que manejemos mejor las situaciones futuras? ¿Nos 
ha ayudado a prevenirlas o controlarlas? No parece que sea así la mayor parte del 
tiempo que dedicamos a rumiar sobre los problemas. 


Una historia zen cuenta sobre dos monjes, uno mayor que otro, que viajaban 
juntos cuando en un momento llegaron a un río con una fuerte corriente. Mientras los 
monjes se preparaban para cruzar el río, vieron a una mujer que también intentaba 
cruzar. La joven preguntó si podían ayudarla a cruzar al otro lado. Pero los dos monjes 
se miraron porque habían hecho votos de no tocar a una mujer. Luego, sin mediar 
palabra, el monje mayor cargó a la mujer, la llevó al otro lado del río y la colocó 
suavemente al otro lado y continuó su viaje. El monje más joven no podía creer lo que 
había pasado. Luego de unas horas sin decirse una palabra, finalmente el monje más 
joven no pudo contenerse por más tiempo y soltó: "como monjes, no se nos permite 
tocar a una mujer, ¿cómo pudiste llevar a esa mujer sobre tus hombros?" El monje 
mayor lo miró y respondió: "Hermano, yo la dejé al otro lado del río. ¿Por qué tú 
todavía la estás cargando?". 


¿Con qué frecuencia cargamos con lo ya sucedido, con la cólera, con el 
resentimiento, cuando todo ha pasado? Todos tenemos el poder de empezar de nuevo y 
optar por dejar ir lo que ya no nos sirve y concentrarnos en el momento presente. 


Hagamos el ejercicio de contemplar que el pasado dejó de existir y que el futuro 
sea lo que sea aún no existe. Anclar esto en la conciencia cuesta trabajo, pero podemos 
practicarlo cuando más lo amerite. 


Quedarnos atrapados en lo que pasó o en lo que va a pasar es una decisión que 
puede trascenderse. El enojo que podemos llegar a sentir por algo tiene el poder de 
desvanecerse una vez desaparece ese factor, en vez de quedar resonando en nuestras 
cabezas por tenerlo enganchado en nuestra mente, ensayando distintas situaciones que 
ahora ya no tienen sentido. 
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De esta forma, tenemos el poder de empezar de nuevo nuestro día genuinamente 
cada momento. Allí hay un balance de actitudes. Debemos ensayar posibles actitudes de 
cara a un plan de trabajo a futuro, pero la realidad es que la mayor parte de nuestra vida 
mental es totalmente innecesaria y no contribuye en nada a nuestro bienestar. 


Todo esto siempre va entrelazado a aprender a vivir anclados a la experiencia 
concreta de nuestra conciencia y no tanto en el plano conceptual. Esto implica dejar de 
lado los pensamientos, conceptos, juicios, esperanzas, miedos, etc., y atender a la 
experiencia directa de las cosas, al menos en buena parte de nuestro tiempo. 


Naturalmente, gran parte del tiempo tendremos pensamientos, haremos juicios e 
interpretaremos el mundo. Desarrollar una mente contemplativa no implica negar estos 
eventos, sino percibirlos desde un plano no conceptual, o sea, observar el pensamiento 
en sí, previo a la identificación conceptual y la narrativa rumiante que suele conllevar. 


Ejemplos de formas meditación 


En las siguientes secciones, exploraremos diferentes técnicas de meditación que 
te permitirán adentrarte en el vasto universo de la autotransformación y la 
autorreflexión. 


Como mencionamos, la meditación, en su esencia, implica la atención 
consciente y la apertura hacia la experiencia presente. A través de la quietud y la 
observación de nuestros pensamientos, emociones y sensaciones físicas, podemos 
cultivar una profunda conexión con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. 


Esta práctica no solo nos ayuda a enfrentar los desafíos de la vida con mayor 
serenidad, sino que también nos permite explorar nuestro potencial interno. 


A medida que avancemos en esta sección, descubrirás una amplia gama de 
técnicas de meditación, desde las más conocidas hasta las menos convencionales. 


A través de la práctica regular de la meditación, podrás cultivar una mente clara 
y tranquila, fortalecer tu resiliencia emocional y encontrar un mayor equilibrio, además 
de la transformación más importante, que es la conexión con la conciencia y la realidad 
tal cual es. 


Enfocada en la concentración en un objeto 


Respiración y otras sensaciones: 


La meditación basada en la respiración toma como ancla a la respiración que se 
vuelve un punto de referencia al cual volver luego de notar pensamientos, emociones y 
diversas sensaciones que pueden surgir y cambiar nuestro foco de atención. 


Para empezar, y visto que es una de las incursiones iniciales en la práctica 
meditativa, en primer lugar, encuentra una posición cómoda en un lugar con 
distracciones mínimas. Muchas personas consideran que la posición sentada es la mejor, 
pero en principio se puede realizar también parado o caminando. 


Esta meditación implica una focalización sostenida. Puedes comenzar con el 
ejercicio de relajación mencionado en la sección anterior “Tiempo de relajarnos”, 
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sintiendo el peso del cuerpo contra la silla, percibiendo la nube de sensaciones 
corporales para luego ir a la respiración. A muchas personas les resulta útil comenzar 
concentrándose en la respiración y contar en silencio las inhalaciones y exhalaciones: 
adentro (una), exhalación (dos), adentro (tres), y así sucesivamente, como una especie 
de ayuda. Puedes poner tu atención en el lugar donde más sientas la respiración, como 
en las fosas nasales o en el abdomen. 


A medida que intentas enfocar tu atención en la respiración, a menudo surgen 
pensamientos. La clave es no enojarse o impacientarse con lo que puede ser una mente 
inquieta, esto está perfectamente bien, permanezcamos tranquilos con la experiencia 
actual momento a momento. 


Simplemente intenta reconocer los pensamientos y “captúralos” como tales, 
observa el pensamiento en sí, más que hacer un enganche conceptualmente con este, o 
sea, no evalúes su significado, sus implicancias, su posible verdad o falsedad, su 
relación con otros pensamientos, etc., simplemente deja de lado eso y trata de percibir el 
pensamiento de la misma forma que percibes un sonido o una imagen: como una 
experiencia más. 


Puedes visualizarlo, atender a sus componentes lingúísticos, a la cualidad de la 
experiencia subjetiva del pensamiento, y así deja que tu atención se escape de este para 
volver de nuevo a la respiración, y así sucesivamente. 


Es sumamente importante tener en cuenta que podemos usar otras alternativas a 
la respiración, de hecho, no hay algo particularmente trascendente respecto a la 
respiración en contraposición a otras cosas. Aunque autores como Alan Watts hablan de 
ciertas particularidades que tiene la respiración como objeto para la meditación (25), 
también es cierto que la respiración no es algo que a todo el mundo le sirve. 


De hecho, existen conexiones a nuestro sistema simpático vinculadas con la 
respiración que fácilmente puede activar nuestros mecanismos de ansiedad y estrés. La 
hiperventilación por ejemplo es un tema importante en la ansiedad y el trastorno de 
pánico. Una sesión enfocada en la respiración puede de esta forma desencadenar picos 
de estrés y ansiedad en ciertas personas. En tal caso, uno puede sentirse más cómodo 
usando otras sensaciones corporales, como anclar la atención en nuestras manos, o 
también atenernos a sonidos o imágenes de nuestro entorno. 


Para empezar, prueba hacer esta práctica por 10 minutos por la mañana y 10 
minutos por la noche, luego puedes aumentar gradualmente a 20 o 30 minutos en cada 
sesión. Pero es importante entender que incluso una pequeña práctica de 5 minutos o 
pequeños momentos a lo largo del día está perfectamente bien, incluso puede ayudarnos 
mejor a ampliar la práctica meditativa al resto de nuestra vida diaria. 


Escaneo corporal: 


La práctica del escaneo corporal es uno de los pilares de programas como el 
MBSR y MBCT mencionados anteriormente. Se recomienda practicarla por unos 30 o 
40 minutos para permitirte investigar detenidamente esta experiencia y sacarle mayor 
provecho. 


Quizás prefieras acostarte, pero también puedes hacerlo sentado, especialmente 
si eso te facilita mantenerte despierto. Cerrar los ojos te resultará muy útil para 
permitirte concentrarte en tus sensaciones corporales. 
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Lleva la conciencia al cuerpo inhalando y exhalando, notando el tacto y la 
presión donde haces contacto con el asiento o el piso. A lo largo de esta práctica, dedica 
todo el tiempo que necesites o desees para experimentar e investigar cada área del 
cuerpo. 


Cuando estés listo (sin prisas), inhala intencionalmente y dirige tu atención a 
cualquier parte del cuerpo que desees investigar. Generalmente se instruye a comenzar 
de forma sistemática por los pies para ir avanzando hacia la cabeza. 


Como mencionamos antes, directamente no percibimos formas en nuestro 
cuerpo, más bien una nube de sensaciones que incluye puntos de presión, frío-calor, 
hormigueo, etc. También puedes notar que no sientes nada en particular en una 
determinada zona del cuerpo, si eso sucede simplemente nota como no sientes nada en 
particular. No existe nada que se suponga debamos sentir, simplemente captemos lo que 
sea que se manifieste. 


De nuevo, a lo largo de esta práctica, la atención se irá a pensamientos, 
emociones, estados de ánimo que surjan, preocupaciones del día, etc., simplemente 
observa que esto está sucediendo, y luego, gentil y amablemente dirige tu atención 
nuevamente a explorar las sensaciones en el cuerpo. No hay nada de malo en que esto 
ocurra, recordemos que al dar cuenta de que estamos perdidos en los pensamientos y 
volver a las sensaciones corporales, estaremos de hecho practicando mindfulness, la 
atención plena no implica mantenerse necesariamente en el foco de la atención sino dar 
cuenta de los contenidos de la conciencia. 


Al final de la exploración de las sensaciones corporales, dedicamos unos 
momentos a sentir todo nuestro cuerpo y descansamos, soltamos todos los esfuerzos y 
simplemente somos con lo que está presente. 


Meditación de conciencia abierta 


La meditación de atención enfocada, también llamada meditación basada en la 
concentración, como acabamos de abordar, implica que nuestra atención se centre en un 
sólo objeto. Como vimos, el objeto de enfoque puede ser interno o externo. En este tipo 
de meditación, el objetivo es mantener la atención enfocada, reconocer los 
pensamientos y sensaciones que surjan, pero sin ninguna intención en particular para 
con ellos, y así, volver al foco de la atención. 


En la meditación de conciencia abierta o también llamada monitoreo abierto, el 
estilo es diferente. En lugar de concentrarnos en algo específico, nuestra atención está 
abierta y permanece consciente de todo lo que está sucediendo. Todas las experiencias 
se perciben a medida que ocurren, recibimos la experiencia de un modo no evaluativo, 
directo, percibiendo las cosas como simplemente se manifiestan. Podemos entonces 
observar nuestros pensamientos, emociones, nuestro tono de humor, recuerdos, 
imágenes, sonidos, aromas o las distintas sensaciones corporales. 


Sin engancharnos en pensamientos o sentimientos, se alienta a la persona a que 
simplemente sea testigo de todo y esté presente en lo que está sucediendo. 
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En la meditación de conciencia abierta, simplemente abandonamos la 
implicación con todo excepto con la conciencia misma de lo que surge, habilidad que 
requiere cierto tiempo de práctica, por lo que no nos frustremos si no nos resulta fácil al 
principio. 

Para esta meditación, encuentra un lugar cómodo para estar sentado, aunque 
puedes practicarla parado o en movimiento. Puedes cerrar los ojos o mantenerlos 
abiertos para observar tu entorno. 


Puedes meditar por 10 o 20 minutos o el tiempo que desees con la intención de 
abrir la conciencia a los diversos sonidos, sensaciones, pensamientos y emociones que 
puedan surgir y permitiendo que todo sea como es. Simplemente recibamos la 
experiencia y mantengamos nuestra atención lo más amplia posible. 


Recuerda que no es necesario buscar una experiencia en particular, naturalmente 
surgirán cosas, simplemente sé consciente de lo que surja. Siente tu respiración, percibe 
las sensaciones a lo largo de la superficie de tu piel, nota cualquier sonido a tu 
alrededor, percibe los objetos en tu entorno. Si cierras los ojos puedes contemplar 
igualmente la experiencia de ese campo visual con los ojos cerrados, que yace vasto y 
sin límites. 


Si surgen pensamientos o emociones, no tengamos ninguna intención en 
particular, simplemente dejemos que fluyan y se desvanezcan naturalmente. 


Si tu mente divaga, devuelve tu conciencia a la respiración o a las sensaciones 
corporales, y expande tu conciencia en todas las direcciones a tu alrededor desde allí. 


Siempre se recomienda finalizar una meditación de forma suave y consciente. 
Para algunas personas, esto significa comenzar lentamente a mover y estirar el cuerpo 
antes de abrir los ojos. 


Ejemplo de meditación no dual — el camino del Dzogchen 


Con la meditación no dual, tomamos un paso más en descubrir nuestra verdadera 
naturaleza, sin ego, sin centro, sin límites y “sin cabeza”, donde toda la experiencia 
forma parte de lo que uno es. Esta cualidad siempre está allí, y así, por ejemplo, es igual 
la forma en que vemos una manzana cuando sufrimos que cuando estamos felices, 
exactamente igual, si prestamos suficiente atención. En esta cualidad es que podemos 
encontrar paz y ecuanimidad independientemente de las circunstancias. 


Pero, sobre todo, también es una cualidad a la que volver cuando estamos 
atrapados en el mundo conceptual de los pensamientos, por lo que preferentemente, es 
importante cultivar esta modalidad del ser para vivir desde allí más frecuentemente. 


Entrenarnos en meditación en base a los estilos que hemos destacado 
anteriormente es importante, pero a veces estos pueden enfatizar una experiencia de un 
ego que distribuye la atención y se enfoca en las distintas cosas, y así nos da la 
impresión de que hay alguien detrás de nuestras cabezas tirando de los hilos. La idea en 
este sentido es examinar y volver la atención hacia la atención misma y hacia ese punto 
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en donde creemos estar posicionados, para reconocer que no hay tal centro, que no hay 
tal ego. 


La no dualidad implica reconocer que todo en la experiencia consciente está en 
su propio lugar, o sea, una sensación en el pie no está “allá abajo”, por ejemplo, eso 
implicaría posicionarse desde el punto de vista de que el que observa está arriba, 
probablemente en algún lugar en nuestras cabezas. Pero la sensación en el pie 
simplemente está en un espacio de conciencia que no tiene arriba o abajo. No hay un 
lugar desde el que moverse o hacia el cual moverse. ¿Puedes notarlo? 


En algunos estados de conciencia meditativa, cuando profundizamos en la no 
dualidad y nos centramos en el cuerpo, es posible empezar a borrar los límites de las 
formas del cuerpo, y las sensaciones empiezan a emerger en un todo que no tiene punto 
de referencia o centro. 


La experiencia de ausencia de ego se la conoce en la tradición budista como 
““anatta”. De nuevo, no somos lo que pensamos que somos, nuestro ser genuino no se 
puede concebir conceptualmente. 


En general, nos adjudicamos etiquetas y muchas veces sufrimos por ellas. Las 
etiquetas y las clasificaciones no tienen real trascendencia, sólo una ilusoria. Pero 
también, solemos tener una sensación de que hay un ego observando y controlando las 
cosas, cuando en realidad, un examen detenido como el que hacemos en este tipo de 
meditación nos hace ver que la experiencia consciente no tiene un eje central y que las 
cosas simplemente surgen, y sin ningún tipo de control. 


Cuando trabajamos en anatta, trabajamos sobre el problema de identificarnos 
con los pensamientos. Es una de las prácticas más profundas e importantes para 
reconocer la cualidad genuina de la conciencia. 


Cabe destacar que en algunas personas practicar este tipo de meditación puede 
llegar a tener ciertos efectos de despersonalización según se ha reportado en ciertos 
casos. Algunos, frente al cambio de perspectiva y la nueva experiencia de ausencia de 
ego, tienen pensamientos de que algo no está bien, que puede generar malestar y 
desestabilización emocional. Sin embargo, todavía se requiere mayor investigación en el 
tema. La práctica de la meditación de tipo no dual es uno de los más profundos 
ejercicios meditativos y tiene beneficios de carácter experiencial considerables, y no es 
una práctica desaconsejable, al contrario, es altamente positiva. De todas formas, vale la 
pena tener esto presente. 


A fin de cuentas, nuestra naturaleza ya presente en todo momento es una de 
anatta. Lo que persiste en realidad son pensamientos de que hay un ego moviendo los 
hilos. Estos pensamientos generan confusión y alimentan creencias y conceptos que 
alteran nuestras emociones y que en el fondo nos producen malestar, teniendo un 
impacto en nuestra conducta en el día a día. 


Una de las cosas que puede ocurrir en algunas personas que sienten que están 
perdiendo algo importante como el ego con la práctica meditativa es que en realidad 
están pensando cómo dicha experiencia de ausencia de ego no está bien en algún 
sentido, y cómo ya uno no es exactamente cómo era, al menos por unos momentos. O 
sea, el problema no surge de la experiencia en sí sino de lo que pensamos al respecto, de 
cómo evaluamos la situación. 


Esto cae dentro del mismo problema que hemos desarrollado a lo largo de esta 
Obra hasta ahora: al entrar en el mundo conceptual nos alejamos de la experiencia real, y 
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al hacerlo, no nos damos cuenta de que siempre hemos estado sin ego, lo opuesto es tan 
sólo una idea y terminamos sufriendo por estas construcciones conceptuales. 


A veces, las personas tienen la idea de que hay que buscar “trascender” el ego, y 
esto se puede volver una búsqueda imperiosa que nos da la idea de que no estamos 
progresando fundamentalmente con la iluminación. La cuestión es que no hay ego que 
trascender en primer lugar, sólo reconocer que no hay un centro en la experiencia. Lo 
que consideramos self o identidad personal descansa en realidad en un estado 
interdependiente de elementos, ninguno de los cuales explica al self en sí mismo. Nunca 
podemos encontrar algo que capture nuestra esencia, sino que somos un conglomerado 
de procesos interdependientes. 


Luego, sólo basta con familiarizarnos cada vez más con esta experiencia para 
vivir cada vez más desde este nuevo enfoque. Debemos darnos cuenta de que nuestra 
mente ya es “luminosa”, no hay progreso hacia la iluminación, ya no hay ego, y que 
incluso el reconocer mismo y la experiencia de las cosas y el uso de la atención son 
procesos que ocurren por sí solos, todo simplemente sucede, así que realmente podemos 
relajarnos con toda la empresa del "progreso" en la iluminación y la meditación. 


Por lo tanto, con esta práctica aprendemos a reconocer que no somos lo que 
pensamos que somos, los pensamientos son pensamientos, nuestra naturaleza genuina es 
la experiencia directa, sin centro, de la conciencia. 


Esta no-identificación con los pensamientos trasciende también nuestra persona 
y puede ser trasladada al resto de la realidad. El mundo no es lo que pensamos que es. 
Esto ocurre en distintos niveles. Nuestros pensamientos y conceptos son una 
simplificación de la realidad que no capturan su naturaleza última. Al mismo tiempo, es 
una simplificación repleta de errores. 


Con esto no estamos diciendo que no podemos describir cómo es la realidad y 
encontrar patrones que son de hecho ciertos, pues el avance de la ciencia atestigua esta 
posibilidad, pero el punto fundamental aquí es que nos olvidamos de atender a la 
realidad en su naturaleza preconceptual, antes de darle los significados y ramificaciones 
que solemos adjudicarle. Esta experiencia directa nos abre a ver un mundo que, si bien 
es la construcción particular de nuestro cerebro, no está teñido del manto de los 
conceptos, que suele distorsionarlo aún más y agregar hechos y verdades que son 
ficticias, que solo existen en nuestra mente, de modo que cuando sufrimos agregamos 
una capa entera de sufrimiento innecesario alimentado por ese mundo ficticio de 
conceptos que nos hemos construido. 


En el budismo existen dos aproximaciones a la iluminación destacables. En el 
fondo son complementarias en cierto sentido. Sin embargo, en el mundo occidental del 
auge de la meditación mindfulness suele prevalecer la aproximación “vipasanna” que 
proporciona una serie de pasos a seguir para cultivar la iluminación (como enfocarse en 
la respiración, en las sensaciones corporales, etc.), donde usualmente podemos apreciar 
con el tiempo y con un largo esfuerzo meditativo las cualidades fundamentales de la 
mente. Pero existe otra aproximación, conocida como “dzogchen” que atestigua que la 
iluminación es nuestro estado natural que podemos reconocer de inmediato. 


Dzogchen es en cierta forma un camino tántrico dentro del budismo. “Tántrico” 
aquí no tiene nada que ver con “sexo tántrico”, el cual es una especie de invención 
occidental cuestionable de prácticas espirituales ancestrales genuinas de oriente que no 
tienen nada que ver con el sexo. 
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El dzogchen como tal es un avanzado sistema de práctica mahayana que 
conduce a la iluminación. Se encuentra principalmente en las tradiciones nyingma 
y bon, pero también aparece como una práctica complementaria en otras tradiciones 
budistas (26). 


Dzogchen no es algo que uno pueda practicar apresuradamente. En realidad, en 
el contexto del budismo, practicar dzogchen implica cierto nivel de percepción, basado 
en una iniciación tántrica de un gurú. Esto implica que existen diferentes prácticas 
preliminares por las que los estudiantes suelen pasar antes de ser realmente practicantes 
competentes de dzogchen. Además, hay un camino particular en dzogchen, por lo que 
tampoco refiere exactamente al tipo de meditación que nos encontramos en corrientes 
como el zen. 


La disponibilidad del camino formal no es una posibilidad para todo el mundo, 
además que muchas personas simplemente desean obtener los beneficios de la práctica 
sin iniciarse en una religión o corriente espiritual en particular, y lo cierto de esta obra 
es que la impronta es justamente cultivar una práctica secular, si uno lo desea,, 
enfocándonos en cualidades y habilidades de la mente que todos podemos cultivar 
sencillamente con un mínimo de instrucciones necesarias, más allá de otros aspectos 
místicos, o vinculados con la divinidad. 


Podemos sumergirnos en los beneficios de la práctica asociada al dzogchen 
trabajando la conciencia no dual a través de prácticas meditativas específicas. En cierta 
forma, todos podemos reconocer la naturaleza de nuestra mente en cualquier momento. 


La complementariedad de esto enfoque con el de vipasanna está en que es 
importante la perseverancia a la hora de anclar los aprendizajes. No basta con apreciar 
la cualidad genuina de la conciencia una vez. No estamos hechos por haberla apreciado 
por un instante y luego simplemente podemos volver a nuestras vidas como tal, puesto 
que inevitablemente nos vamos a encontrar de nuevo con las mismas confusiones e 
ilusiones. Pero si practicamos en ver la cualidad natural de la mente, cada vez más 
viviremos desde esa percepción. Y así, las practicas meditativas basadas en la 
concentración y en la conciencia abierta en cierta forma nos preparan para este tipo de 
prácticas no duales que son el siguiente nivel. 


Es posible que hayas oído hablar de la no dualidad en muchas de las principales 
tradiciones de meditación del mundo, desde el Advaita Vedanta y el sufismo hasta el 
budismo como hemos mencionado, o incluso en la Cabalá, donde se afirma que somos 
"uno con todo". 


Como mencionamos, la no dualidad apunta a la experiencia directa en primera 
persona, tras una inspección cuidadosa, revelando que la mente no contiene un 
observador separado de su contenido. El resultado es una experiencia de unidad y 
conexión con el mundo. 


Cuando vives desde un lugar de reconocimiento no dual, no ves el objeto frente 
a ti, sino que percibes como si fueras ese objeto. Lo que hay al percibir es simplemente 
el mundo. La experiencia o sensación de que hay un observador es de hecho una 
experiencia más de la conciencia. No hay un objeto percibido y un sujeto que percibe, 
más bien, uno es consciente desde la conciencia misma, nunca fuera de ella. 


La mayoría de las formas de meditación no dual utilizan el principio de darse 
cuenta, el señalar hacia algo, porque en definitiva "señalan" la no dualidad que ya está 
allí para percibir la parte de nuestra experiencia que ya de por sí es no dual. 
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Uno da cuenta de la no dualidad cuando desaparece el sentido de ser un 
observador o un sujeto mirando al mundo. Tómese un momento para buscar la parte de 
usted que parece ser el observador en este momento, ¿puede encontrar a alguien? 


Algunas técnicas populares de meditación no dual incluyen el simplemente ser, 
una práctica en la que se descansa la mente sin intenciones, eficaz para revelar la 
naturaleza no dual de la mente cuando uno no se esfuerza por resolver problemas. Esta 
práctica es en cierta forma la práctica de dejar de lado nuestro yo consciente 
mencionada anteriormente. 


También podemos indagar en la naturaleza del yo, buscarlo, examinar donde 
está nuestro yo genuino para ver que no existe como tal. Esta práctica puede adquirir a 
veces una cualidad más conceptual, dependiendo de las instrucciones, centrada en una 
modalidad de análisis más que de experiencia directa. Otro tipo de meditación destinada 
a revelar la no dualidad es dirigir la atención hacia el contexto, en lugar de hacia los 
contenidos de la experiencia. 


Se recomienda también la serie de prácticas de Douglas Harding, el autor de una 
de las obras recomendadas anteriormente: “Vivir sin cabeza: Una experiencia zen” (en 
inglés: “On having no head”). Puede encontrar material valioso al respecto de estas 
prácticas en el sitio web: www.headless.org. 


Consideremos ahora un ejemplo: 


Siéntate cómodo y pon tu atención en las sensaciones que percibes del cuerpo 
recostado contra tu asiento. Puedes hacer algunas inspiraciones profundas mientras te 
das un tiempo para conectarte con el presente. 


Para esta meditación se recomienda permanecer con los ojos abiertos y mantener 
la visión bien ancha, acaparando la totalidad del entorno en el que estamos sin prestar 
particular atención a un objeto en particular. Alternativamente, puedes mantener los 
ojos cerrados y atender a la cualidad subjetiva del campo visual como esa nube de 
percepciones de carácter uniforme y sin límites que se forma al cerrar los ojos. Aun 
puedes percibir ciertas cosas allí, como mayor brillo o sombra. También puedes 
enfocarte de forma abierta en todos los sonidos del ambiente, pero sin prestar particular 
atención a uno en concreto. 


Ahora, mira suavemente algún objeto en tu entorno o escucha algún sonido en 
particular. Si tienes los ojos cerrados presta atención a alguna percepción en tu campo 
visual. Si miramos al entorno, puede ser cualquier objeto. Permite que tu mirada suave 
absorba el objeto. 


Ahora, vuelve la atención sobre ti mismo y busca a aquel que está mirando. 
Hazlo por unos instantes, momento a momento. Vuelve a observar el objeto, y de 
nuevo, vuelve la atención sobre ti mismo y busca a aquel que está mirando. Repítelo un 
par de veces. 


En el medio, puede ayudar unos momentos de practica de olvido del yo 
consciente mencionada anteriormente. También podemos llevar nuestra atención a las 
sensaciones corporales y ver como el cuerpo pierde sus formas esquemáticas, para 
contemplar como en realidad simplemente hay una nube de sensaciones, done no hay 
distancia genuina con la sensación del pie, por ejemplo, la sensación está allí, en el 
espacio de la conciencia sin separación alguna, pues no hay un punto desde donde 
contar ninguna distancia. 
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Quizás sientas que estás en algún lugar detrás de tu cabeza mirando, pero la 
sensación de que estás detrás de tu cabeza es otra sensación más ya presente en la 
conciencia, ¿puedes percibir esto? 


Fija tu atención en tu frente. Concéntrate en esa área por uno momentos. Ahora, 
examina si realmente estás atrás de tu frente. Luego, pon tu atención en la parte de atrás 
de tu cabeza. Mantén la concentración allí por unos instantes, ¿estás delante de ese 
punto posterior de tu cabeza? 


Tengamos en cuenta que el reconocimiento de esta unidad de todo es un 
reconocimiento inmediato, no es un proceso gradual, volver la atención sobre sí misma 
y percibir que somos conscientes desde la conciencia misma, que no hay un centro, es 
algo que se hace de inmediato, es un instante, y lo percibimos, no implica un cambio 
gradual. Por supuesto, con la práctica se hace más fácil, pero durante la meditación 
tengamos en cuenta que es algo instantáneo. 


Quizás pueda ayudarte enfocarte en aquello que más sientes como parte de ti, 
generalmente tu cuerpo, puedes enfocarte por ejemplo en las sensaciones de tus manos o 
tu cabeza, y luego observa un objeto a tu alrededor. Nota como todo es en realidad un 
posible objeto en el cual concentrarse. Si bien consideras que ese objeto que observas en 
tu entorno puede ser tu foco de atención, tus manos o sensaciones en la cabeza son 
igualmente otro objeto de atención más, al igual que el resto de las sensaciones que 
percibes. 


Por lo que, con tu cuerpo, puedes aprovechar para dar vuelta la percepción 
sujeto-objeto para ver la cualidad no dual de la experiencia. Usualmente anclamos 
nuestra sensación de un ego a nuestro cuerpo como un todo. Pero fíjate que puedes 
tomar cualquier parte de tu cuerpo o el cuerpo en su totalidad como un objeto más de la 
conciencia, otro punto de focalización, y allí puedes percibir que el centro de la 
conciencia no es el cuerpo, simplemente no hay un centro. Está experiencia puede ser 
muy poderosa para romper con la ilusión de dualidad. 


S1 tu cuerpo es otro objeto que puedes atender al igual que eso que percibes en tu 
entorno, tu cuerpo no puede ser el centro desde el cual emana la conciencia. ¿Puedes 
percibir esto? Las sensaciones en tus manos son otro objeto más, no es el centro o “yo”. 
A su vez, el instrumento que orienta todo, la atención, en realidad también es otra 
manifestación en la conciencia, sabes de ella en la medida que existen relaciones entre 
lo que percibes, sabes que hay atención cuando algo es objeto de tu percepción y lo 
demás queda en la periferia. De este modo la atención tampoco es ningún centro, es otro 
elemento más de la conciencia. 


Observa que la conciencia que es consciente de ti no es diferente de la 
conciencia con la que estás notando todo lo demás. En realidad, todo es un campo de 
conciencia. No importa de qué seas consciente, eso también es consciente dentro de la 
conciencia, por ponerlo de una forma. La conciencia es todo lo que hay. 


Todo está abierto e integrado. Sólo hay conciencia y conexión. Podemos 
sentirnos como que somos todo lo que estamos percibiendo, pues de hecho eso es lo que 
somos, nuestra sensación de estar en un cuerpo o adentro de nuestras cabezas es sólo 
una sensación más, como todas las demás, en realidad somos todo lo que percibimos, 
¿puedes apreciarlo? 


Olvida tu yo consciente y descansa en la unión total con todo lo que estás 
percibiendo, sin separación. Dejando de lado el yo consciente, observemos una vez más 
nuestro entorno sin prestar particular atención a ningún objeto concreto, sino 
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manteniendo una atención lo más ancha y distribuida posible. Allí, visualicemos que 
somos aquello mismo que se percibe y descansemos en eso. 


La meditación metta 


En pali, "metta" refiere a una energía positiva y bondad hacia los demás. 
Concretamente, la meditación metta es un tipo de meditación budista también conocida 
como meditación de bondad amorosa, cuyo objetivo es cultivar la bondad por todos los 
seres: uno mismo, nuestra familia, amigos, conocidos, personas que en principio 
consideramos enemigos o con las que es difícil tratar, personas por las que incluso 
sentimos desprecio. Y no solo con personas, también cultivamos bondad para con la 
totalidad de seres vivos. 


La técnica principal de esta meditación implica desarrollar emociones positivas 
incondicionales hacia todos los seres. Esto se hace a través de la visualización, 
invocando estados como: alegría, compasión, amor, protección, gratitud, apreciación, 
altruismo y bondad, y recitando distintas frases en el proceso. 


La práctica de la compasión y la bondad hacia todos los seres, incluso aquellos 
por los que experimentamos desprecio, nos invita a trascender las limitaciones de 
nuestras emociones y prejuicios, explorando los cimientos filosóficos y psicológicos 
para una comunión más afianzada y próspera con los demás. 


Hay varios motivos por los cuales las virtudes de la compasión y la bondad se 
vuelven fundamentales para nuestro crecimiento espiritual y la búsqueda de la armonía. 


Por un lado, tenemos el reconocimiento de la interconexión universal: Desde la 
perspectiva espiritual, se sostiene que todos los seres vivos están intrínsecamente 
conectados en una red de interdependencia. Reconocer esta interconexión esencial nos 
lleva a comprender que el sufrimiento de cualquier ser, incluso aquellos por los que 
sentimos desprecio, resuena en nuestra propia existencia. Al practicar la compasión y la 
bondad, trascendemos la dualidad y nos abrimos a una visión holística, reconociendo 
que todos merecen nuestro amor y comprensión. 


A su vez, la existe una transformación interior que nos brinda la oportunidad de 
transformar nuestro espíritu para liberarnos de la carga emocional negativa que surge 
del desprecio y la aversión. Al abrirnos a la compasión, cultivamos la empatía y la 
comprensión, permitiendo así una profunda una expansión de nuestro propio potencial 
humano, nutriendo la paz y la armonía en nuestro ser. 


Por último, nos ejercitamos en la manifestación de un amor más profundo, 
trascendiendo los límites del ego y conectándonos con nuestra verdadera naturaleza. Al 
practicar la compasión hacia aquellos que nos despiertan sentimientos de desprecio, 
ejercitamos nuestra capacidad de amar reconociendo la chispa divina presente en cada 
ser, que al igual que nosotros comparte un profundo anhelo de ser feliz y estar libre de 
sufrimiento. En última instancia, al abrirnos a este tipo de amor, nos convertimos en 
canalizadores de virtudes que contribuyen a la elevación espiritual de toda la 
humanidad. 


Bondad amorosa hacia los demás: 
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Cierra tus ojos y siéntate cómodamente relajando todo tu cuerpo. Sin esforzarte 
ni concentrarte particularmente en algo, simplemente relájate y procede tranquilamente 
con las instrucciones. 


Puedes tomar algunas inspiraciones profundas. Luego, manteniendo los ojos 
cerrados, piensa en una persona cercana a ti por la cual sientes mucho afecto. Podría ser 
alguien del pasado o del presente. Imagina a esa persona en un entorno tranquilo y 
familiar, quizás un lugar donde han disfrutado y compartido momentos juntos. 


Con ello en mente, trata de invocar emociones positivas por esa persona. 
Visualiza todo lo bueno que esa persona significa para ti. Por ejemplo, sentimientos de 
seguridad, alegría, cariño, bienestar y felicidad. Imagina a esa persona en un estado de 
alegría y calma. Puedes imaginar que la abrazas propiciándole todo tu cariño. Siente los 
cálidos deseos y el amor hacia esa apersona. Recuerda todo lo que significa para ti. 


A la vez que haces eso, repite las siguientes frases: 


Que estés a salvo y seguro 

Que estés sano 

Que seas feliz 

Que estés a gusto y en calma 
Que te llenes de amorosa bondad 


Que estés libre de sufrimiento y vivas en total dicha y bienestar 


Ahora trae a tu mente otra persona con quien no tengas una relación tan estrecha 
pero aun así sientas afecto. Puede ser un viejo amigo, un conocido, alguien del trabajo, 
etc. Imagina a esa persona en un lugar relajante y calmo. De nuevo, trata de invocar 
bondad y calidez por esa persona, recitando a la vez las mismas frases: 


Que estés a salvo y seguro 

Que estés sano 

Que seas feliz 

Que estés a gusto y en calma 
Que te llenes de amorosa bondad 


Que estés libre de sufrimiento y vivas en total dicha y bienestar 


Trata a su vez de disfrutar tanto del afecto de esas personas hacia ti como de los 
cálidos deseos y el amor que irradias hacia ellos. 


Ahora, lleva tu conciencia a una persona que conoces o que te la cruzas a 
menudo, pero por quien no sientes algo en particular, sino que más bien te resulta 
neutral afectivamente. Comienza a enviarle y desearle bienestar y calidez. 
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Ten presente que tanto tu como esa persona son iguales en un sentido 
fundamental. Al igual que tú, esta persona desea ser feliz y estar libre de sufrimiento. 
Envía todo el amor que puedas y cálidos deseos hacia ella. De nuevo, trata de invocar 
sentimientos de seguridad, alegría, cariño, bienestar y felicidad. Imagina a esa persona 
en un estado de alegría y calma. 


A la vez que haces esto, repite de nuevo las siguientes frases, en silencio: 


Que estés a salvo y seguro 

Que estés sano 

Que seas feliz 

Que estés a gusto y en calma 
Que te llenes de amorosa bondad 


Que estés libre de sufrimiento y vivas en total dicha y bienestar 


Ahora, recuerda a una persona por la que no sientas un cálido afecto, alguien a 
quien rechazas, consideras injusto o malicioso. Trata de contemplar de nuevo que tanto 
tú como esa persona desea experimentar alegría y bienestar en su vida y estar libre de 
sufrimiento. Contempla que los actos de esa persona que consideras reprochables en el 
fondo están basados en la ignorancia respecto al bienestar genuino, o incluso en factores 
incontrolables de su vida que lo han condicionado a actuar de cierta forma. 


Quizás te resulte difícil invocar buenos deseos a esa persona, aun así, haz el 
intento. Algo que puede ayudarte es imaginar a esa persona siendo un niño, visualiza lo 
que esa persona era en su infancia, en un estado de inocencia y libre de perjuicios. 


A la vez que haces esto, repite de nuevo las siguientes frases, tratando de invocar 
bondad y calidez: 


Que estés a salvo y seguro 

Que estés sano 

Que seas feliz 

Que estés a gusto y en calma 
Que te llenes de amorosa bondad 


Que estés libre de sufrimiento y vivas en total dicha y bienestar 


Ahora amplía tu conciencia e invoca bondad, cariño y amor por todos los seres 
sensibles y conscientes. Contempla que todos los seres en el fondo se guían por un 
principio vital que implica estar libres de sufrimiento y buscar el bienestar. 


Envía cálidos deseos a todos los seres vivos del mundo que, como tú, buscan la 
prosperidad vital: 


Que vivan con tranquilidad, bienestar y buena salud. 
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Repite esto un par de veces. 


Luego para finalizar, respira profundamente y espira. Contempla el estado de tu 
mente y cómo te sientes. 


Autocompasión: 


De una manera similar, uno puede practicar bondad amorosa hacia uno mismo, 
disminuyendo la autocrítica y siendo compasivos con nuestro sufrimiento. 


Concretamente, la autocompasión implica tratarse a uno mismo de la misma 
manera que trataríamos a un amigo que estuviese pasando por una situación difícil. 


En general, cuando un amigo tiene un problema tratamos de animarlo y ayudarlo 
ofreciéndole posibles soluciones. En cambio, cuando uno mismo tiene cierto problema 
solemos autocriticarnos y menospreciarnos, diciéndonos que no somos capaces y 
vislumbrando un futuro negativo. 


Cuando estamos mal, es importante cultivar tanto la bondad hacia uno mismo, 
como también reconocer que todos cometen errores y sienten dolor, y trabajar en la 
atención plena, todos elementos esenciales de la autocompasión. 


En la cultura actual, sin embargo, es usual que hagamos más bien énfasis en 
tener una autoestima sana o elevada en vez de ser autocompasivos. 


La autoestima se entiende generalmente como una evaluación positiva del valor 
de uno mismo y se correlaciona con distintas dimensiones que hacen al bienestar de la 
persona. 


Sin embargo, muchas veces su poder se sobreestima y no nos solemos percatar 
que este aspecto tiene un componente inherente de fragilidad, ya que va hacia arriba y 
hacia debajo de acuerdo con las circunstancias externas, como nuestro “éxito” o 
“fracaso” en lo laboral o en las relaciones de pareja. 


A su vez, en cierta medida, la noción de autoestima requiere de una comparación 
con otros, donde solemos sentirnos mejor o peor que los demás de acuerdo con esos 
“Exitos” y “fracasos”, y si bien acompaña una mejora en nuestra salud mental mientras 
va hacia arriba, cuando cae menoscaba el bienestar y fomenta la depresión, la ansiedad 
y otras patologías. 


Dada esta noción de autoestima, ¿qué factor o proceso entonces puede darnos 
una mejor compañía que esta? 


La autocompasión es una excelente candidata, ya que representa una forma de 
relacionarse al panorama siempre cambiante de quiénes somos con un sentido de 
amabilidad y aceptación, especialmente cuando “fallamos” o nos viene el “bajón”. La 
misma requiere simplemente ir reconociendo que compartimos la condición humana de 
que no somos seres perfectos, y que existe una realidad más grande que uno y nuestro 
ego, con la cual debemos aprender a reconectarnos para cultivar la paz y la armonía. 


Bien entrenada, la autocompasión puede estar siempre allí para nosotros, siendo 
una fuente confiable de apoyo, incluso cuando nuestro mundo parece desmoronarse, por 
eso ofrece más estabilidad emocional que la autoestima, porque está ahí tanto cuando 
creemos estar en la cima del mundo, como cuando caemos y nos damos de cara contra 
la naturaleza cambiante de la realidad. 


117 


Si bien ambas nociones forman parte de una salud mental adecuada, el énfasis de 
la cultura actual en la autoestima por sobre la autocompasión se ha vuelto un factor que 
mantiene frágil los cimientos de nuestro bienestar. 


Por ello, necesitamos cultivar autoestima para disfrutar de proyectos en dónde 
podemos hacer valer nuestras aptitudes, pero también necesitamos hacerlo con 
desapego, reconociendo que no somos perfectos. 


Ejemplo de meditación de autocompasión: 


Para la siguiente practica de autocompasión comienza en una posición cómoda 
mientras respiras profundamente. Concéntrate por unos momentos en el peso de tu 
cuerpo contra la silla o el almohadón. Observa los diferentes sonidos a tu alrededor 
antes de volver tu atención al cuerpo. 


Tómate unos momentos para percibir cómo te sientes en este momento. 


Cuando estés listo, imagínate en un contexto que te resulte agradable y te haga 
relajarte. Puede ser una playa o en el bosque. Puedes practicar brevemente alguno de los 
ejercicios de relajación mencionados previamente. 


Tómate un tiempo para sentir como cualquier tipo de tensión empieza a 
disminuir y conéctate con la sensación de calidez y tranquilidad del cuerpo. Permite que 
este sentimiento permanezca por unos momentos y deja de lado cualquier intensión con 
los contenidos de tu mente. Luego, tómate unos momentos para reflexionar sobre cómo 
se siente ser amable contigo mismo. 


Ahora, piensa en una situación de tu vida que sea difícil o que te esté causando 
estrés. Ten presente la situación y observa si realmente puedes sentir el estrés y la 
incomodidad emocional en tu cuerpo. 


Luego de esto, simplemente repítete a ti mismo que este es un momento de 
sufrimiento, que esto duele, o que sientes ansiedad. 


Lugo, dite a ti mismo: “el sufrimiento es parte de la vida, todos los seres sufren 
> 
de una forma u otra.” 


Ahora, pon tus manos sobre tu pecho a la altura de tu corazón, siente el calor de 
tus manos y la sensación de estas. Invoca sentimientos de cariño y amor y dirígete a ti 
mismo como te dirigirías a una persona que amas mucho: 


Puedo ser amable conmigo mismo 

Puedo expresar bondad conmigo mismo 
Puedo darme la compasión que necesito 
Puedo ser paciente 

Que pueda estar libre de este sufrimiento. 


Puedo experimentar gozo y felicidad. 


Repítelo algunas veces si así lo deseas. 


Esta práctica se puede realizar en cualquier momento del día o de la noche y te 
ayudará a evocar los distintos aspectos de la autocompasión cuando más lo necesites. 
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Reconectándonos con la naturaleza - meditaciones al aire libre 


Vivimos en un mundo hiperconectado, ¿a qué costo? Sistemas de red abierta 
como la internet han resultado muy exitosos, pero nuestro cerebro es análogo y florece 
sutilmente en la desconexión con lo digital y en el contacto más real y genuino, en la 
conexión con el ambiente y lo que nos rodea. 


Por ello, si bien aspectos modernos como las redes sociales han traído algunos 
beneficios, creo que sus efectos nocivos superan sus cualidades positivas. 


Las redes no paran de secuestrar nuestra atención e invadirnos con notificaciones 
que generan recompensa y ansiedad, y nos tienen todo el día pegado a las pantallas. 
¿Cuánta de nuestra capacidad creativa y tiempo de relajación se esfuma por mantener en 
nuestra atención el bombardeo constante de estímulos desde los dispositivos móviles? 


El punto es que hoy en día si tenemos un teléfono móvil y aplicaciones de redes 
sociales, chats y mail, vivimos a merced de la voluntad y el tiempo de otros, y no 
podemos disfrutar de simplemente estar con nosotros mismos. 


El tiempo libre dedicado a las redes sociales es tiempo libre de baja calidad, que 
no contribuye en gran medida a mejorar nuestra calidad de vida. Es importante que 
podamos optar por alternativas más sanas y estimulantes. El mundo de las redes sociales 
en el fondo no es un mundo en el que estemos obligados a participar. 


Somos seres humanos. Como tales, nuestro bagaje evolutivo es uno donde 
estamos en sintonía con nuestra naturaleza mental y corporal cuando nos movemos, y 
más aún si lo hacemos en la naturaleza. Esto genera efectos positivos en nuestra salud 
mental. 


Si tu movilidad es restringida trata de moverte un poco más en la medida de lo 
posible y propicia rodearte con algún elemento natural, ya sea plantas, árboles, etc., 
también en la medida en que puedas. 


En el ejercicio mencionado anteriormente de reconectarnos con una perspectiva 
más sabia, parte de los esfuerzos se centran en volver a lo natural, y aquí no sólo se trata 
de espacios verdes, sino de circunstancias propias del ser humano, como la interacción 
social con nuestros seres queridos, puesto que estos entornos y momentos 
desconectados de las cuestiones de la modernidad son los que propician estados de 
bienestar y calma. 


Vivimos también en una vida conceptual más allá de los pensamientos en sí, que 
está conformada por nuestro trabajo, encerrados frente a una pantalla, en un mundo 
digital donde nos desconectamos del mundo real en el momento presente. 


A su vez, construimos toda esa otra matriz social y cultural, más allá de la matriz 
directa de nuestros pensamientos, ¿y para qué en última instancia? Si no damos paso a 
vivir la vida real, tangible, ¿qué otra cosa puede valer la pena? ¿Para qué queremos esa 
libertad que el trabajo nos propone cuando nos da un sustento económico? 


El problema es que pensamos que algún día llegará ese momento para disfrutar 
de dicha libertad, y cada vez la matriz nos engulle más, a la vez que ese trabajo mismo 
nos desconecta de la vida real. Porque a fin de cuentas seguimos siendo seres humanos, 
no inteligencias artificiales, y el hecho es que prosperamos en nuestro bienestar físico y 
mental mayormente en contacto con el mundo natural y tangible, no el digital. 
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A continuación, veremos unas pequeñas prácticas de meditación de atención 
plena vinculadas a la naturaleza. 


Haz un paseo y observa la belleza natural de lo que ves: 


Esta práctica de gratitud y aprecio nos puede llevar a reconectarnos con lo 
natural a la vez que cultivamos mayor bienestar y calma. 


Tómate tu tiempo para mirar realmente un árbol o una planta, explora un parque 
e intenta notar las cosas que allí se encuentran. Observa las formas que ha creado la 
naturaleza. Mientras caminas, observa los cambios que ves a tu alrededor. No te limites 
a caminar, tómate un tiempo para sentirte rodeado por la naturaleza. 


Otra opción es simplemente abrir una ventana y sentir el aire fresco. De ser 
posible, siéntate y escucha los sonidos de la naturaleza. Contempla un proceso 
completo, como cuando la lluvia termina, observa como un charco se seca al sol, 
escucha el cantar de pájaros o el aroma de las flores, de la lluvia, del aire. Si puedes, 
siéntate debajo de un árbol y observa lo que te rodea. También si puedes, siéntate a la 
orilla de un lago, cerca del mar o un río, y observa la superficie y nota los cambios en la 
misma. Siéntate hasta que esa nube cambie de forma o pase en el horizonte. 


No es necesario forzar nada, no debemos esperar sentirnos más relajados o con 
sensaciones de bienestar, quizás no es el momento o cueste al principio, ya que solemos 
estar muy enganchados con las preocupaciones de la vida diaria y del “ruido” de la 
modernidad, simplemente contemplemos esos entornos naturales, desde lo pequeño a lo 
grande, sin ningún esfuerzo por cambiar nada de nuestra experiencia. 


Ampliar la experiencia meditativa a la vida diaria 


Un problema usual de la práctica meditativa es que frecuentemente la 
restringimos a los momentos “formales” donde nos sentamos a meditar y no solemos 
integrarla al día a día. 


Sin dudas, los efectos de la meditación tienen componentes experienciales de 
cambios en la forma de percibir y procesar las cosas que se van integrando naturalmente 
a nuestra modalidad de ser en el mundo, pero no por ello debemos sentarnos a meditar y 
esperar a ser plenamente conscientes el resto del día. De hecho, hacer un pequeño 
esfuerzo de practicar en momentos o circunstancias fuera del espacio formal termina 
siendo mucho más poderoso, puesto que a la vez que producimos cambios internos 
duraderos, no esperamos a que estos vayan emergiendo, sino que desde el día uno 
podemos ir vivenciando cómo la práctica afecta nuestra experiencia y la forma en que 
percibimos el mundo. 


A su vez, la práctica de la meditación es más que la meditación en sí. ¿Qué 
queremos decir con esto? Que, si bien no es el eje del hábito de la contemplación, 
podemos potenciar enormemente su efecto con cierta indagación intelectual de la 
naturaleza de la mente, la realidad y el rol de la bondad y la compasión en el mundo. 


Si bien la meditación ayuda a cambiar la modalidad de experimentar las cosas, 
no debemos jactarnos de ser meditadores, pues el único momento dónde realmente se 
aplica la experiencia de nuestra verdadera naturaleza y donde podemos ser plenamente 
conscientes, es ahora. De nada sirve ser meditadores si en el día a día nos enganchamos 
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con los pensamientos y exaltamos nuestro ego. Las pequeñas prácticas en momentos no 
formales pueden ayudarnos a superar este obstáculo. 


En otras palabras, la expansión de la meditación al resto de nuestras vidas se ve 
potenciada por el hecho de hacer un pequeño esfuerzo consciente de llevarla al día a día 
y a las distintas situaciones que se presentan. 


No necesitamos años de práctica para percibir la naturaleza genuina de nuestra 
mente y tampoco necesitamos esperar años para ver sus efectos. Una vez aprendido el 
ejercicio meditativo podemos utilizarlo en cualquier momento. 


Llevar la práctica al día a día nos ayuda a ir más allá de la identificación con los 
pensamientos y las emociones. La mayoría de nuestros pensamientos, gran parte 
códigos conceptuales lingijísticos que representan cosas, son inservibles. Sólo de vez en 
cuando tenemos momentos reflexivos profundos. 


Sin embargo, nos cuesta muchísimo dejar de dar vueltas en esa sustancia efímera 
porque creemos que al pensar estamos progresando en la resolución de nuestros 
problemas y en la búsqueda de bienestar. Todo lo contrario, cuánto más rumiamos y nos 
identificamos con los pensamientos mayor es nuestro sufrimiento. Realmente no 
podemos salir de ellos, es como si nuestra realidad genuina fuera eso. 


Siempre podemos dar un consejo perfectamente válido a alguien sólo para 
encontrarnos con una respuesta del tipo "sí, pero...” continuando con algún argumento 
de por qué es difícil llevarlo a cabo, o cómo a pesar de un plan de acción aún persiste 
cierto problema. 


La clave de todo el asunto, en el fondo, está en los pensamientos y 
particularmente en tenerlos sin darnos cuenta, un poco aquello de que el último que 
toma consciencia del agua es el pez. Este es un problema fundamental con el que 
muchas veces choca la psicología clínica a la hora de querer ayudar a la persona a través 
del diálogo y la persuasión. 


No nos percatamos que lo que tomamos por el mundo o la verdad no son más 
que simulaciones muy burdas. La verdad llega más bien tarde, aunque este no es el 
punto, sino el hecho de que los problemas suelen ser ficciones, pues aún en el seno de la 
enfermedad y el sufrimiento de la vida podemos darnos cuenta de que no son de hecho 
"problemas" sino partes naturales de la realidad, lo que quita una buena dosis de 
sufrimiento. 


Es simplemente una cuestión de tiempo, eventualmente enfermaremos, 
sufriremos, cometeremos "errores", moriremos, y las personas a nuestro alrededor 
también. Cuando esbozamos ese "sí, pero...” creemos estar dando más argumentos de 
nuestra situación o problema, y esto lo hacemos sin percatarnos que no podemos 
resolver nuestros problemas fundamentales con más pensamiento, al contrario, debemos 
replegarnos hacia el no saber (“no saber es lo más íntimo”), hacia el simple contemplar 
y volvernos uno con la naturaleza y el camino propio de la existencia, en el sentido 
taoísta. 


Por no llevar la meditación al día a día mermamos sus efectos y estamos 
igualmente sumergidos en nuestras narrativas y nos cuesta salir de ellas. Si pudiésemos 
dejar de lado nuestras historias sería mucho más sencillo modificar nuestros esquemas 
disfuncionales de la realidad y que perpetúan el sufrimiento. 


Aquí puede entrar en juego también las dificultades en el aprendizaje de la 
meditación, donde pensamos cómo la experiencia que tenemos puede no ser correcta, en 
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vez de simplemente experimentar las cosas sin un marco de referencia puntual. Mucho 
se explica por la atribución personal que hace la persona de ciertos efectos de la 
meditación. Y si uno tiene tendencia hipocondriaca, más aún. 


Con la meditación hay personas susceptibles que sienten algo negativo y lo 
atribuyen a la práctica. En realidad, la meditación no ha sido bien comprendida, pues la 
idea es dejar de identificarse con los pensamientos como si fueran la realidad tangible. 


Lo que ocurre, más bien, es que piensan en efectos negativos, más que 
experimentar los posibles efectos de la meditación como tales. Sin dudas, hay que tener 
cuidado con cosas como la despersonalización y también con las crisis de pánico, por 
ejemplo, en lo que respecta al uso de la respiración como mencionamos antes. No todo 
es recomendable para todo el mundo, pero uno siempre puede traerse a uno mismo al 
momento presente y ser plenamente consciente con lo que sucede y eso en sí es 
practicar mindfulness en la vida real y hacer un poco más de vida examinada. 


En el mundo de la práctica meditativa solemos formarnos conceptos claves a 
través del aprendizaje y a menudo nos encontramos repitiéndolos a nosotros mismos. 
Pero debemos tener cuidado en no caer en una identificación y enganche con esos 
pensamientos, pues lo primordial es la experiencia directa, lo no conceptual, debemos 
volver una y otra vez a ese mundo antes de llevar las cosas al plano lingúístico, sólo en 
la experiencia podemos anclar los aprendizajes. 


Y en última instancia, es en la experiencia directa dónde encontramos la 
verdadera naturaleza de nuestro mundo, pues lo que pensamos de la meditación en un 
momento dado puede llegar incluso a estar equivocado, no es lo que debemos priorizar, 
aunque puede sernos de ayuda como elementos de apoyo de la práctica contemplativa. 


Como mencionamos en el capítulo 2, es importante entender que, si bien es una 
afirmación correcta decir que el mindfulness nos ayuda a sentirnos más calmos y 
relajados, eso no es del todo así y sucede sólo en cierto porcentaje. También suelen 
darse sensaciones y emociones negativas. Con una profundización en la práctica, esos 
son también buenos momentos para aprender a contemplar las sensaciones negativas sin 
dejarnos llevar por ellas. Con el mindfulness, a largo plazo se instaura una actitud 
ecuánime en el medio de las experiencias negativas, de modo que ya no importa tanto si 
experimentamos enojo, ansiedad, agitación o por el contrario calma y relajación. 


Quisiera mencionar, a su vez, que con la meditación durante los espacios 
formales de práctica cuando nos sentamos a meditar e incluso fuera de ellos, 
frecuentemente nos encontraremos teniendo insights sobre una serie de aspectos de la 
existencia. Es por ello por lo que llevar un diario para anotar los descubrimientos 
personales cuando estos surjan para luego meditar reflexivamente sobre ellos es una 
gran forma de cultivar con un poco más de profundidad una vida examinada en el día a 
día. 


Es increíble las cosas que podemos darnos cuenta y mejorar de nuestra vida y 
experiencia agregando un diario y notas, para volver a ellas y reflexionar, siempre en 
una actitud flexible, abierta y despreocupada, ya que, si volvemos al puro raciocinio y al 
ámbito del pensamiento, nos vamos a perder en lo conceptual y caeremos de nuevo en la 
trampa de engañarnos con castillos de arena. 


Dejar ir el yo consciente 
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Todos pasamos por momentos de mayor o menor autocrítica. Como vimos 
anteriormente, la autocompasión es una excelente aliada para trabajar este aspecto. Pero 
vayamos por unos instantes a otra faceta de la percepción que tenemos de nuestro ego 
en dichas circunstancias. 


Piensa en algo que hayas hecho de lo que te arrepientas. Piensa en cómo te has 
autocriticado por ello o incluso autocastigado de cierta forma. Quizás te hayas privado 
de algo o prometido hacer cierta cosa como forma de sacar algo bueno o enmendar lo 
hecho. 


Ahora, ponte en el lugar de tu yo que critica e impone los castigos, el que te dice 
lo mal que has actuado y te hace recordar la vergijenza que has sentido. Tomate unos 
instantes para ubicarte desde ese lugar y vivenciar lo que desde allí piensas, sientes y 
haces. Observa las intenciones de ese yo, las ganas de autocastigar, las ganas de criticar 
y el enfado que genera. 


Ahora, haz una pausa. Deja a un lado el yo que critica, y pasa a posicionarte 
desde tu yo que invoca deseos positivos y trata de animarte. De nuevo, tomate unos 
instantes para ver las cosas desde ese otro lugar, observando las intenciones de ese yo, 
vivenciando el cariño personal que nos enviamos desde esta postura, como nos tratamos 
de levantar el ánimo, como nos decimos que las cosas están bien. Este es el yo que 
quiere cuidarse, que antagoniza con el que quiere lastimarse, el que busca alimentarse 
saludablemente, relajarse, hacer ejercicio, enfocarse en proyectos significativos y 
abrirse a los demás. 


Ahora, haz nuevamente una pausa y comienza a posicionarte en el lugar de tu yo 
que no es ni uno ni el otro, ese yo que está como en el medio, ese yo neutro, el del día a 
día que simplemente se enfoca más en la rutina y que en cierta forma observa cómo a 
veces uno de los otros dos toma prominencia en la conciencia. Tomate unos momentos 
para vivenciar ser desde ese lugar. 


Haz otra pausa e imagínate en el lugar de otro yo, un cuarto, que contempla a los 
otros tres y que observa todo el panorama. ¿Cuáles pueden ser las intenciones de este? 
Quizás sea ese yo reflexivo, el que evalúa como uno lleva su vida y qué cosas amerita 
hacer y cambiar. 


Y ahora, la pregunta fundamental, de todos esos “yo”, ¿dónde estás tú 
realmente? ¿Quién realmente “comanda”? ¿Cuál es tu intención más genuina? 


Cómo quizás hayas podido darte cuenta, no hay realmente un “yo genuino”, el 
que realmente eres. Puedes adoptar numerosos puntos de vista y ninguno de ellos son 
realmente tú. Porque esas intenciones que parecen venir desde un yo son simplemente 
intenciones que surgen en la conciencia. 


Sin embargo, cuando nos criticamos o cuando nos profesamos cariño y nos 
levantamos el ánimo pareciera como si fueran intenciones que emanan de nuestro ser 
genuino, de ese yo que realmente soy, de mi ego, que está comandando todo. Pero como 
hemos visto, no hay verdaderamente un centro, no hay un yo genuino, ni siquiera un yo, 
sino que simplemente surgen distintas intenciones, dadas las circunstancias. 


El problema fundamental que queremos destacar aquí es nuestra tendencia a 
identificarnos con esas intensiones y pensamientos, como si realmente fuéramos eso, 
cuando en realidad no somos nada de eso, simplemente no hay un ego genuino en este 
sentido, ese no es el centro de nuestra experiencia, sino más bien la conciencia misma. 
La próxima vez que te autocritiques y creas que eres realmente tú el que lo está 
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haciendo y que las intenciones son las realmente genuinas y tienen un sentido personal 
más sólido, ten en cuenta este hecho. 


En el fondo, volvemos a lo mismo: no somos las etiquetas que nos imponen y 
nos imponemos, realmente no es así. Desde expertos en diversas áreas, hasta la sociedad 
y la cultura, el esfuerzo por etiquetarnos no deja ver nuestra verdadera naturaleza: una 
naturaleza no conceptual, vasta y dinámica, de experiencia consciente. El potencial de 
cambio de perspectiva que tiene esta realización es realmente enorme, al punto de que 
las etiquetas van perdiendo sentido. 


El afán de clasificarnos es totalmente contrario a la naturaleza genuina de 
nuestra conciencia. Es verdad que las personas tienen rasgos de personalidad, formas de 
ver las cosas y comportarse, pero la clave está en entender que no somos eso. Somos 
algo mucho más grande y cambiante. 


En su núcleo, la afirmación de que "somos la conciencia" habla de la esencia 
fundamental de nuestra existencia. Sugiere que lo que significa ser humano está 
intrincadamente ligado al etéreo y en constante evolución fenómeno de la conciencia. 


Consideremos por un momento la idea de que nuestra conciencia está 
interconectada con todo lo que existe. Esta perspectiva implica que no somos seres 
aislados navegando por el mundo, sino nodos en una vasta red de interconexión. 


En el mundo de la filosofía oriental, las palabras de Alan Watts resuenan con 
una sabiduría profunda: "Tú eres eso". Estas tres palabras sencillas encapsulan un 
concepto fundamental, uno de no dualidad, en el cual las fronteras entre el yo individual 
y el vasto universo se difuminan y, en última instancia, desaparecen. Watts y las 
enseñanzas de tradiciones como el Advaita Vedanta y el Budismo Zen sugieren que la 
aparente separación entre "tú" y "eso" es ilusoria. En verdad, tu esencia, tu conciencia, 
está íntimamente conectada con la esencia del propio universo. (Explora sobre los 
desarrollos al respecto de este autor en: alanwatts.org). 


De forma simplificada, de la misma forma que el cerebro no se explica sin el 
estómago que le aporta su energía y nutrientes, el estómago no se explica sin la 
presencia de un cerebro que ponga en este su alimento, uno existe en relación recíproca 
con el otro. De la misma forma, nuestro ser existe en relación con todo lo demás, 
muchas de las cuales son relaciones recíprocas, desde el entorno y nuestro 
medioambiente inmediato, y allí haciendo puente hasta el sol y las demás fuerzas que 
gobiernan el cosmos. 


No somos un self que recibe unos genes y cierto ambiente, somos los genes y el 
ambiente. Nuestra persona descansa en un estado descentrado, es el ambiente como los 
genes, los cuales ni uno y el otro se explican por sí mismos sino en su relación recíproca 
y con todo lo demás. No es que no elegimos nuestros genes o nuestra familia o 
ambiente, literalmente somos eso, cuya interacción se manifiesta quizás más claramente 
a través de la conciencia. 


En esencia, somos más que la limitadas y transitorias manifestaciones de la 
conciencia, somos un vasto mar de posibilidades en lo que confiere a la conciencia, que 
está íntimamente conectada con el resto de nuestro ser y con nuestro entorno, al punto 
de que somos todo eso, todo lo que existe que da forma a la conciencia, incluyendo el 
ambiente y nuestra biología. 


Esta idea nos invita a adentrarnos profundamente en las dimensiones internas de 
nuestra conciencia y a comprender la unidad que subyace en toda existencia. "Tú eres 
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eso" es un llamado a trascender las limitaciones del ego, la ilusión de un yo separado. 
Nos conmina a ver más allá de los confines estrechos de la identidad individual y a 
reconocer la profunda interconexión de todas las cosas. Al comprender esto, 
descubrimos una perspectiva más profunda y holística sobre nuestro lugar en el gran 
tapiz del cosmos. Las palabras de Alan Watts sirven como una luz guía, invitándonos a 
abrazar la unidad que siempre ha estado allí, esperando a que despertemos a ella. 


Las ideas, creencias y pensamientos van y vienen, como las olas en el océano. 
Lo que una vez pareció una verdad incuestionable atada a nuestro ego, puede disolverse 
gradualmente en las cambiantes corrientes de nuestro paisaje mental. Este 
reconocimiento subraya la impermanencia de nuestras manifestaciones individuales de 
conciencia. En este sentido, no estamos definidos por nuestros pensamientos pasajeros o 
emociones fugaces, en cambio, somos definidos por algo más profundo y duradero. 


Más allá de las fluctuaciones efímeras de nuestras experiencias conscientes yace 
el núcleo de nuestro ser. Este núcleo es la esencia de nuestra conexión dinámica con el 
mundo, una conexión que perdura incluso cuando nuestros pensamientos y creencias 
individuales evolucionan. Es un recordatorio de que, debajo de los cambios 
superficiales en nuestra conciencia, existe un sentido más profundo y duradero de uno 
mismo. En esencia, lo que somos en realidad es la conciencia misma y su conexión con 
el mundo. 


Cuando nos preguntan que nos describamos estamos compartiendo la idea que 
tenemos de nosotros mismos, no nosotros mismos, sino una representación, que nunca 
es nuestra naturaleza última. 


Y así también sucede con el mundo. La realidad es como un gran árbol lleno de 
ramas y hojas. Categorizar ese árbol, dividirlo en partes, deja entrever que las 
herramientas que manejamos, conceptuales y lingiísticas, tienen una naturaleza distinta 
a eso que clasificamos. Los argumentos son “cuadrados”, “rectos”, marcan trazos 
firmes, mientras que el árbol tiene formas irregulares, indefinidas y dinámicas, que van 


para aquí y para allá. 


Al superponer una cosa con la otra, por más que lo hagamos de la mejor manera 
posible, nos percatamos que eventualmente lo que estaba en una categoría ahora pasó a 
otra o cambió rotundamente. Pues el árbol está en constante desarrollo, crece, cambia, 
mientras que los conceptos suelen ser rígidos e inmutables. 


La cualidad real del mundo implica una naturaleza para la cual las categorías no 
resultan adecuadas para poder imitarla. El mundo cambia y las cosas se mezclan con 
otras, algo en lo que las categorías a las que nos apegamos suelen fallar. 


Esta es la razón por la cual nuestro pensamiento lineal predominante suele ser 
ineficiente para lidiar con la complejidad de consecuencias de nuestras acciones, razón 
por la cual cuando decidimos respecto a muchas cosas, las consecuencias inesperables 
rebotan y nos golpean duro. 


Todo esto también lo podemos ver desde una perspectiva experiencial. 
Imaginemos que todos nuestros problemas se hayan resuelto, ¿cuál resulta ser la 
naturaleza de la conciencia en ese momento? Pues igual que ahora. Así es como pesan 
los conceptos, nos nublan del hecho de que las cosas ya son como serán. 


También lo podemos ver en relación con nuestro cuerpo. Si no tenemos una 
imagen conceptual de nuestro cuerpo y de repente despertásemos con los ojos cerrados, 
no podríamos deducir que tenemos un cuerpo humano con X forma a partir de las 
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sensaciones corporales que experimentamos. Nuestra verdadera naturaleza no tiene 
cabeza, como indicaba Douglas Harding en “Vivir sin cabeza: Una experiencia zen” 
Q1). 


Cuando vemos un objeto, la noción de que hay un ego que lo percibe es más 
bien conceptual más que experiencial, si realmente experimentamos el presente, dejando 
de lado categorías y conceptos, volviéndonos realmente íntimos con la experiencia, no 
hay ningún ego o sujeto que esté experimentando, sólo hay experiencia, un vasto 
espacio sin límites dónde todo va y viene. 


La conciencia conceptual de uno mismo suele generar otros problemas. Cuando 
nos compenetrarnos con algo y con las personas, pero sin ser alguien a la vista de otro, 
nos sentimos bien y tranquilos. Podemos cantar en la ducha sin vergilenza, pero en el 
momento en que somos conscientes de que somos alguien en la conciencia de otro es 
cuando nos podemos sentir incómodos o tener que demostrar nuestra valía ante los 
demás. 


En cierta forma, puede haber cuestiones evolutivas y de los juegos sociales de 
los primates, el tema del estatus, lo que los demás piensan de nosotros y entender los 
peligros de otros hacia uno, ¿pero tiene sentido sentirnos así en muchas circunstancias 
hoy en día? Si pudiésemos dejar de lado un poco más esa autoconciencia y fluir más en 
medio de las circunstancias, nos preocuparíamos menos cuando otros nos perciben. 


Como vimos anteriormente, es importante hacer el ejercicio de dejar a un lado el 
yo consciente, olvidarlo, soltarlo, dejar de ver el mundo en relación con metas y 
rechazos, con la autocrítica o el amor propio, y volvernos uno con la existencia, con el 
camino (el tao): dejar que las cosas se manifiesten como son y volvernos ellas. 


Esto es sumamente importante dada la cualidad liberadora que tiene al 
conectarnos con nuestra verdadera naturaleza y disolver el velo de ignorancia que 
llevamos puesto la mayor parte del tiempo, pues gran parte de nuestros problemas y 
sufrimiento surgen a raíz de identificarnos con pensamientos, creencias, intenciones, 
emociones, etc., y actuar en consecuencia, cuando en realidad no somos esas cosas. Este 
insight nos habilita a hacer una pausa de nuestras respuestas esperadas, acrecentar 
nuestro bienestar y ser más bondadosos y compasivos. 


El abandono del yo consciente va aparejado de un abandono de la importancia 
de uno mismo y también de cómo el ego asocia una forma de ser particular del mundo 
que no es. Esto es especialmente útil en las vicisitudes y el malestar psicológico, dónde 
estamos demasiado enfocados en nosotros mismos, en cómo las cosas no salen como 
quisiéramos o como el mundo pareciera estar en contra de nosotros. 


Pero tampoco nos confundamos, debemos ser egoístas, porque serlo es altamente 
saludable, pero debemos entender este egoísmo sin la connotación peyorativa que suele 
darse. 


Debemos ser egoístas de forma crítica y sensata, utilizando el raciocinio, porque 
en el fondo, ser egoístas es velar por el bienestar personal, implica cuidarnos a nosotros 
mismos, velar por nuestra seguridad, nuestra salud, nuestras relaciones interpersonales, 
nuestros proyectos de vida, estar motivados por el bienestar de nuestra familia y el de 
nuestros seres queridos, esto es ser verdaderamente egoístas, y es saludable, no hay nada 
de malo en ello. 


Imaginemos conocer a una persona que no nos agrada en absoluto, nos maltrata 
y se burla de nosotros. Además, no comparte nuestros intereses y tiene cualidades que 
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rechazamos, en el fondo, es una experiencia muy negativa pasar tiempo con esa 
persona. 


Pero imaginemos que esa persona se beneficia de nuestra compañía por nuestras 
cualidades y las cosas que le podemos enseñar y ayudar a mejorar. ¿Acaso no sería un 
acto de increíble altruismo casarse con esa persona? Sí, ¿pero nos haría felices? En 
absoluto. 


Esto conlleva que la felicidad tiene un elemento importante de egoísmo, esto es, 
de velar por el bienestar personal, y eso incluye estar con alguien que nos nutre y con 
quien disfrutamos, no con alguien que nos resulta una compañía insoportable. 


¿Cómo compatibilizamos esto con la idea de un bienestar en la intersección yo- 
otro? Pues que debemos preocuparnos por nuestro bienestar, y ser egoístas con criterio 
y razón, pero no cerrándonos enteramente y vivir desconectados de los demás sin 
preocuparnos por ayudar a otros, o volcarnos a causas que mejoren la vida de los demás. 
Una cosa no es incompatible con la otra, debemos integrarlas. 


En otras palabras, ayudar a otros es una fuente de enorme felicidad, pero no a 
expensas de sacrificar nuestros más preciados intereses. 


¿A su vez, significa dejar de lado al ego que no somos tan importantes? No, no 
es este el punto. Significa que somos grandes porque somos el mundo, somos una 
expresión más de la realidad, no una entidad separada. Cuando nos separamos como 
entidad, y el ego se vuelve el centro del mundo, es ahí cuando realmente nos hacemos 
más pequeños e irrelevantes. 


Al reconocer y aflojar nuestro control sobre la importancia personal, podemos 
cultivar una mayor compasión, sabiduría e interconexión con el mundo que nos rodea. 
La importancia personal a menudo nos mantiene atrapados en un ciclo de comparación, 
competencia y búsqueda de validación externa. Al trascender el ego, nos liberamos de 
estas cargas y abrimos la puerta a la paz interior y la ecuanimidad, bajo una satisfacción 
profunda de que no debemos correr más por la vida tratando de aparentar ser mejores 
que los demás. Nos damos cuenta de que la verdadera realización no surge de logros o 
estatus externos, sino de un viaje interior de autodescubrimiento, atención plena y 
crecimiento espiritual. 


Dejar de lado la autoimportancia va de la mano con abrazar la presencia de una 
fuerza superior, que perfectamente puede entenderse como un reconocimiento de la 
interconexión y los aspectos trascendentales de la realidad, así como una alineación con 
las leyes naturales y los principios universales. Esto puede proporcionar un marco para 
cultivar la sabiduría, la compasión y el crecimiento personal, incluso sin creer en una 
deidad tradicional. Esto nos alienta a cultivar una comprensión más profunda de 
nosotros mismos, de los demás y del mundo, al fomentar la interconexión y 
trascendencia de todo lo que existe. 


Cabe apreciar que este tipo de posición contraria a la preocupación excesiva por 
las metas y la importancia personal puede atraer a personas que han tenido dificultades 
en llevar a cabo sus proyectos y emprendimientos, pero no por ello esto deja de ser 
verdad. Todos debemos entender que dejar de lado el yo consciente es de hecho la 
mejor manera de llevar a cabo los distintos proyectos, si la realidad lo permite, y poder 
verdaderamente disfrutar de ellos, puesto que no estamos atados a los mismos. 


Una de las enseñanzas del taoísmo, es que cuando cabalgamos las riendas 
naturales de las cosas, es cuando arribamos a los mejores lugares, esto puede ser 
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respecto a nuestros desarrollos científicos, tecnológicos, éticos, artísticos o filosóficos. 
Sin embargo, cuando tratamos de imponer la versión limitada y restringida de nuestro 
ego, surgen las peores alteraciones de la naturaleza y nuestro bienestar. 


Esto es algo muy sutil y difícil de comprender, hasta parece una paradoja; ¿cómo 
podemos ser más grandes de hecho cuando nos despreocupamos de nuestra propia 
importancia? 


Desde la perspectiva de la filosofía taoísta, por ejemplo, la humildad se 
considera una virtud crucial porque permite estar abierto al aprendizaje y al crecimiento. 
Cuando una persona es humilde, es capaz de reconocer sus propias limitaciones e 
imperfecciones y está más abierta a buscar la sabiduría y la comprensión de los demás. 
Esta mentalidad abierta y disposición para aprender se considera un componente clave 
del crecimiento y desarrollo personal, y se cree que es esencial para alcanzar la 
verdadera grandeza. 


De acuerdo con la cosmovisión taoísta, el universo es vasto y complejo, y 
ninguna persona puede esperar entenderlo o comprenderlo por completo. La humildad 
nos permite reconocer este hecho y abordar la vida con un sentido de curiosidad y 
apertura, en lugar de con arrogancia. Esto, a su vez, nos permite aprender de nuestras 
experiencias y crecer como individuos. 


Por eso la grandeza de un ser humano empieza a expresarse en la medida que 
somos humildes y abandonamos nuestro sentido de importancia porque esto nos abre a 
cualidades armoniosas y fructíferas, a la vez que es una expresión de entendimientos 
profundos sobre la naturaleza del cosmos, como su vastedad y la interconexión de todo. 


Además de facilitar el crecimiento personal, la humildad también se considera 
un componente clave de las relaciones armoniosas con los demás. Cuando somos 
humildes, somos más capaces de escuchar y aprender de los demás, y de respetar sus 
perspectivas e ideas. Esto crea un sentido de comprensión y respeto mutuos, y ayuda a 
fomentar relaciones positivas y de apoyo. 


La humildad así se transforma en una virtud porque nos permite abordar la vida 
con un sentido de apertura, curiosidad y disposición para aprender, cualidades 
esenciales para el crecimiento y desarrollo personal. 


Y en el fondo, dejar de lado un poco nuestro ego nos permite relajarnos y 
descansar de estar constantemente buscando adaptar la realidad a la limitada visión de 
nuestro yo, y poder realmente disfrutar de la existencia, enfocándonos en cosas como la 
creatividad, ayudar a los demás o brindar algún servicio de utilidad de forma 
despreocupada. 


Notemos también las sutiles formas de exaltar el ego hoy en día. El mundo de 
las redes sociales es un ejemplo de una paradoja rotunda. Allí encontramos situaciones 
como personas que practican yoga o meditación, actividades nobles que cultivan 
cualidades contemplativas y de atención plena, pero obsesivamente se muestran con sus 
cuerpos "perfectos" y gozosos de felicidad, ¿todo esto es sobre yoga o se está vendiendo 
una felicidad ilusoria? 


Es un problema con la autoindulgencia bastante frecuente, unido también a la 
egolatría, tan asociada a su vez a los celos. Podemos hacer el esfuerzo de abandonar 
nuestro yo y nuestras intenciones egoístas para genuinamente desear que el otro sea 
feliz y alegrarnos por ello, esa es la cuestión fundamental. Desear felicidad para el otro 
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invoca mucho más bienestar que celar y creer que esa persona sólo debe ser feliz a 
través de nosotros. 


De nuevo, retomando un punto anterior conectado a esto, la codicia y el 
desagrado se pueden considerar como nuestras respuestas constantes de atracción y 
repulsión hacia los eventos que nos rodean, generando así un perpetuo conflicto interno. 


Nos estresamos cuando las circunstancias no coinciden con nuestras expectativas 
o cuando no logramos obtener lo que deseamos. Esto se debe a que creamos una 
separación entre nosotros y el mundo, construyendo una identidad que difiere del resto 
de las cosas y que puede ser nutrida o herida. 


En consecuencia, nos percibimos como entidades distintas a todo lo demás, en 
oposición a la realidad, como seres atrapados en un cuerpo que sufre las embestidas del 
mundo exterior. 


No obstante, cuando comprendemos que nuestra verdadera naturaleza consciente 
no difiere del mundo que percibimos, sino que es intrínseca a nuestra propia esencia, las 
cosas comienzan a adquirir un matiz distinto. 


En este sentido, un ruido molesto deja de ser tan molesto, pues aunque esté 
presente, nuestra relación con él cambia. Ya no lo consideramos algo separado de 
nosotros, sino una manifestación de la conciencia en el momento presente, una parte de 
lo que somos en realidad. De esta manera, el ruido se convierte en una extensión de 
nuestra identidad y no en algo ajeno ante lo cual debemos defendernos. 


Inherente a nuestra naturaleza humana se encuentran nuestras preferencias y 
apreciaciones, experimentamos afinidad y agrado hacia ciertas cosas, mientras que 
experimentamos rechazo y desagrado hacia otras. Por ejemplo, podemos sentir afecto 
positivo al escuchar música relajante, y afecto negativo ante un ruido estridente. No 
obstante, al comprender que estas manifestaciones sensoriales son parte integral de 
nuestra propia existencia y no algo externo a nosotros, evitamos esa incomodidad 
adicional que surge cuando la realidad no se ajusta a nuestros deseos. Cuando logramos 
comprender que este flujo de sensaciones forma parte intrínseca de nuestro ser, el 
anhelo es reemplazado por una dinámica integradora que abraza todo lo que se presente. 
El mundo se torna acogedor, ya que somos uno con él. 


Esto no implica renunciar a transformar la realidad para bien, al contrario, es la 
manera más genuina, compasiva y feliz de buscar el cambio en aras de un mundo más 
próspero. 


Narcisismo y superioridad espiritual 


La iluminación y la espiritualidad no deja de ser un ámbito teñido por la 
egolatría. En relación con esto, hoy en día encontramos de todo. Incluso grandes 
maestros con importantes enseñanzas no han dejado de estar exentos de los efectos de la 
ilusión del ego, pues al fin y al cabo somos seres falibles, y entender esto 
profundamente puede ser la diferencia entre un verdadero maestro y un impostor. 


Los humanos somos criaturas de hábitos y los necesitamos. Y el cultivo de la 
mente, del bienestar y la maestría de la conciencia, no escapan de esto. Si un gurú nos 
dice que al llegar a la iluminación estamos hechos, existe una alta probabilidad de que 
esté equivocado. 
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Ver las cosas de una manera distinta, apreciar la conciencia no dual y no 
conceptual de la experiencia, regular las emociones, dejar el yo consciente y practicar la 
compasión son cosas que requieren volver una y otra vez a vivenciar estas 
manifestaciones, no basta con percibirlo una vez, necesitamos gradualmente anclar estas 
cualidades a la vida diaria a través de la práctica, y ni siquiera el mayor de los maestros 
iluminados escapa a esto. 


Por ello, debemos tener cuidado con proclamarnos iluminados, ya que el ser 
humano es falible y la verdad es que debemos volver una y otra vez a contemplar el 
mundo tal como es. 


Lo que caracteriza a un verdadero maestro es la humildad. Esto no significa 
tener una opinión peyorativa de uno mismo o infravalorarse, sino entender que sólo a 
través de ver que no somos tan importantes y no alimentar nuestra ilusión de un ego es 
que realmente podemos manifestar una genuina maestría y sabiduría. Sócrates era el 
más sabio de los atenienses porque sabía cuánto no sabía. 


En el Tao Te Ching de Lao Tzu se dice que “el maestro no trata de ser poderoso; 
por lo tanto, él es verdaderamente poderoso. El hombre común sigue buscando poder; 
por lo tanto, nunca tiene suficiente. El maestro no hace nada, sin embargo, no deja nada 
sin hacer. El hombre común siempre está haciendo cosas, sin embargo, le queda mucho 
más por hacer”. Y también “...el que corre adelante no llega lejos. El que trata de brillar 
atenúa su propia luz. El que se define no puede saber quién es realmente. Él que tiene 
poder sobre los demás no puede empoderarse a sí mismo” (27). 


Ante todo, esto hace referencia a la esencia del tao de que las cosas simplemente 
+suceden, el tao no hace nada de forma “activa”, no intenta nada, no prueba nada, y sin 
embargo, no deja nada por hacer, porque el tao es como una especie de desarrollo 
espontáneo de la realidad, las cosas están pasando, suceden, independientemente de 
nuestras intenciones o deseos, y sin la necesidad de un rumbo en particular, o de una 
conciencia de lo que sucede (ver capítulo 7). 


De esta forma, la maestría está en sintonía con simplemente ser desde la 
espontaneidad y la naturaleza no activa del tao, intentar o fingir ser algo sólo va 
contracorriente y ofusca lo genuino en uno. 


En otras palabras, buscar un estado de superioridad oscurece nuestra propia luz. 
En cierta forma, refleja una actitud interesada, egoísta, más allá de la acción de ser 
justos o bondadosos como fin primordial integrado a un deseo de hacer el bien para con 
todos los seres. 


Y así, las personas que buscan ser justas para demostrar su superioridad moral, o 
quienes buscan ser poderosos, lo hacen con una intensión consciente basada en un 
interés personal, más que uno altruista y compasivo, sus acciones se centran en eso y no 
en la justicia y la virtud de hacer el bien. 


Hay una diferencia entre ser virtuosos en algún aspecto y como tal, expresar 
actitudes que nacen de la virtud, y otra cosa es buscarlo de forma interesada en el 
sentido de que las conductas pierden su carácter genuino y donde uno en definitiva no 
se percibe como realmente virtuoso. 


Una persona que es justa con alguien no porque considera que eso es importante, 
compasivo o lo correcto, sino porque la persona quiere sentirse moralmente superior o 
mejor que otros porque “uno es justo”, en ese caso, la persona deja de ser justa, y se 
convierte en alguien interesado, en el sentido de que manipula a otros para sus propios 
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fines o usa sus actos sólo como un medio para beneficiarse a sí mismo, sin considerar a 
los demás. 


Vendrán quienes dirán que esto puede tomarse como que toda acción egoísta es 
mala, o al menos decir que toda acción que tiene un componente personal ya no es 
buena o justa. Esto puede ser aludido por quienes suscriben, por ejemplo, a una filosofía 
de egoísmo racional. 


Pero este no es el punto. Pues inevitablemente existe un componente personal de 
la experiencia, de forma que la cualidad de recompensa y valoración de ciertos actos O 
conductas éticas o morales tiene un aspecto individual, y esto no es algo malo, sino que 
es parte de la vida misma. 


Lo que sí es importante entender, es que la felicidad genuina y el bienestar 
personal crece en la medida en que nos centramos menos en nosotros mismos y nos 
despreocupamos por nuestra supuesta importancia, éxitos o logros, y cultivamos un 
bienestar en comunidad, empezando por nuestra familia y entorno cercano, y si 
deseamos, expandiéndolo al resto de la comunidad. El bienestar personal nace del 
encuentro con el bienestar del otro. 


También en el ámbito de la ética no es infrecuente ver posturas que 
despersonalizan el bien, esto es, que separan los valores de sus beneficiarios, que son las 
personas y la totalidad de seres sensibles. Por apegarnos a un valor determinado muchas 
veces manejamos mal algunas situaciones donde las personas quedan separadas de los 
beneficios de defender esos valores, quedando la ética en un plano despersonalizado y 
terminamos defendiendo el valor como fin en sí mismo, olvidándonos de las personas. 
Trabajar la compasión y la importancia de pensar en los demás nos ayuda a ser más 
conscientes de estas situaciones. 


Imagina que en una organización benéfica se establece como valor fundamental 
el cuidado del medio ambiente. Todos los miembros de la organización están 
comprometidos con esta causa y trabajan arduamente para promover prácticas 
sostenibles y reducir la contaminación. Sin embargo, en su afán de proteger el medio 
ambiente, algunos miembros adoptan una postura extremista y radical que 
despersonaliza el bien. 


En su intento por alcanzar resultados positivos para el medio ambiente, estos 
miembros descuidan las necesidades y preocupaciones de las personas que se ven 
afectadas por las acciones que se implementan. Por ejemplo, pueden impulsar políticas 
estrictas de reducción de emisiones que conllevan la pérdida de empleos en 
determinadas industrias locales. A pesar de que estas políticas pueden ser beneficiosas 
para el medio ambiente, no se tiene en cuenta el impacto negativo que tienen en las 
vidas de las personas que pierden sus trabajos y se enfrentan a dificultades económicas. 


En este caso, la ética se vuelve despersonalizada, ya que el valor de proteger el 
medio ambiente se coloca como un fin en sí mismo, ignorando las consecuencias 
negativas para las personas involucradas. Se pierde la conexión entre los valores y los 
beneficiarios reales, dejando de lado la compasión y la importancia de pensar en los 
demás. 


Trabajar la compasión y la importancia de considerar a todas las partes 
involucradas en la toma de decisiones éticas puede ayudar a evitar este tipo de 
situaciones, recordando que la ética debe tener en cuenta tanto los valores como las 
personas afectadas por nuestras acciones. 
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Algunos podrían objetar que de hecho hay beneficiarios, y que estos son otros 
seres vivos y futuras generaciones. Pero esto tiene diversos problemas, algunos de los 
cuales hablaremos más adelante en este libro. Por ejemplo, determinar cómo se valora el 
bienestar de otros seres vivos y futuras generaciones puede ser subjetivo y complicado. 
¿Cómo se determina qué especies o ecosistemas son prioritarios? ¿Qué nivel de 
sacrificio humano es justificable en aras del bienestar de las generaciones futuras? Estas 
preguntas no sólo no tienen respuestas claras, sino que usualmente llevan a respuestas 
donde se contempla algún nivel de sacrificio y perjuicio hacia las personas en aras de un 
bien mayor, algo que en el fondo es digno de rechazo. 


Volviendo a lo anterior, en el fondo, los desarrollos del taoísmo nos hablan de 
un fluir con el mundo, del wu wei, que, en otras palabras, nos invoca a entender la 
diferencia entre ser y hacer, por un lado, y de tratar por otro. Ese estado es el que 
desarrollamos al olvidar el yo consciente, al dejar de lado nuestras intenciones y 
simplemente ser, pues el mundo simplemente sucede, las cosas ocurren por sí solas, 
igual que nosotros, el wu wei es dejar que nuestro ser suceda. 


En cierta forma, se necesita un componente de afinidad con el desarrollo natural 
de las cosas, y en este caso, de nuestra persona, de los componentes de nuestro ser, para 
que nuestras actitudes y conductas sean naturalmente. 


El tratar demasiado puede solaparse con un excesivo uso del pensamiento y una 
rumiación sin fin, por ello, debemos ser sabios a la hora de examinar nuestra vida y 
yacer en la contemplación tranquila de nuestra mente, más que engancharnos con los 
eventos de la conciencia. 


Pensemos en los pensamientos sobre nuestro propio cuerpo, en sus supuestas 
imperfecciones, en cómo deberíamos ser, qué deberíamos tener o qué es lo moral e 
inmoral, correcto o incorrecto. Muchas de las cosas que mantenemos de forma 
consciente respecto a estos aspectos son simplemente pensamientos, y, en definitiva, 
son problemas que nos generamos nosotros mismos, entre ellos, expectativas y 
exigencias innecesarias y que afectan nuestro bienestar. 


De nuevo, como indica Lao Tzu: “el maestro, al residir en el Tao, establece un 
ejemplo para todos los seres. Porque él no se muestra a sí mismo, la gente puede ver su 
luz. Porque él no tiene nada que probar, la gente puede confiar en sus palabras. Porque 
él no sabe quién es, las personas se reconocen en él. Porque él no tiene ninguna 
provocación en mente, todo lo que hace tiene éxito” (27). 


El hecho es que no existen personas primitivas o inferiores. Esto también se 
aplica para otros organismos. Fuera del factor metafísico de esto, debemos entender que 
los seres son en todo caso “jóvenes”. Esto tiene en cuenta el desarrollo y el proceso de 
los organismos. Podemos considerar un ave como “primitiva” en términos de 
autoconciencia e inteligencia, pero esa ave puede albergar el potencial de una evolución 
hacia un ser a futuro similar a nosotros, simplemente se encuentra en una etapa 
temprana en el desarrollo de la inteligencia, tal como nosotros lo estuvimos alguna vez, 
cuando éramos primates pequeños similares a lo que hoy son los lémures. 


Igualmente, un niño es una inteligencia en desarrollo. Una persona con ciertas 
ideas o concepciones puede enfrentar su pensamiento con el de un sabio con una visión 
más madura, pero eso no hace a la persona inferior, simplemente aún le falta 
experiencia. Á su vez, en el fondo, ni siquiera hay una persona que opina o crea X cosa, 
simplemente hay pensamientos y creencias que surgen por las más innumerables 
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circunstancias, simplemente vivimos bajo la ilusión de que son nuestros pensamientos y 
creencias, cuando en realidad los pensamientos y creencias surgen a través de nosotros. 


Entender esto es un ejemplo de cómo llevar la bondad amorosa y la compasión a 
la vida diaria, fuera del ámbito formal de la meditación, puesto que este entendimiento 
nos abre a ver el potencial bondadoso genuino tras la fachada de un ser que piensa o 
siente ciertas cosas. 


Cuando se nos cruza una persona en medio del tráfico y le gritamos y nos 
enojamos, en un sentido profundo no somos nosotros quienes nos enojamos, eso 
simplemente sucede, sin ningún control en última instancia. Identificarse con la propia 
reacción o considerar que los otros son también las reacciones que expresan, representa 
un desconocimiento de la verdadera y profunda naturaleza del ser humano. 


Este reconocimiento nos abre a la compasión y la bondad hacia los demás, y 
hacia nosotros mismos, a la vez que nos abre a quitarle la trascendencia que le solemos 
dar a conductas concretas de los individuos o a sus pensamientos y creencias. 


El mundo de la “superioridad espiritual” también es un mundo de gurús y de 
abusos de poder en la relación maestro-aprendiz. La relación genuina del sabio con los 
demás es horizontal, pues sin importar la edad, sexo, etnia o nacionalidad, se comprende 
que la misma naturaleza y vida que fluye por uno fluye en el otro. Es el respeto y la 
promulgación del bienestar del otro en oposición al interés personal por parte del 
instructor o maestro lo que predomina en un verdadero sabio. 


A su vez, en el mundo de la “superioridad espiritual”, el juego de la palabra 
“despertar” esconde muchas veces un intento de manipulación, pues unos son los 
iluminados y otros están en la ignorancia, y allí comienzan muchas guerras morales en 
base a la arrogancia de creer estar en lo cierto que retroalimenta la creencia de la 
rectitud moral propia versus la de los demás. 


¿Cuál es la asociación real entre conocimiento y estados superiores de 
conciencia? ¿Tiene sentido hablar de conciencia elevada o superior? El conocimiento 
naturalmente implica en cierta medida contenidos de nuestra conciencia. Decimos “en 
cierta medida” pues existe mucho conocimiento implícito inconsciente. 


Por ejemplo, uno puede saber cómo andar en bicicleta, sin embargo, uno no es 
consciente de dicho conocimiento, el cual es procedural o motor, uno simplemente sabe 
al subirse a una bicicleta cómo andar en ella, sin un conocimiento explícito. 


Ahora, existe una diferencia entre aprender las dimensiones de nuestra pequeña 
existencia en relación con el universo y que ese conocimiento se ancle en nuestra 
conciencia como una experiencia transformadora y espiritual, que en definitiva genere 
cambios en la forma en que percibimos el mundo y a nosotros mismos. Si de alguna 
forma pudiésemos construir una escala de conciencia en un sentido espiritual, se 
referiría a esto, a como en base al conocimiento que vamos incorporando del mundo 
cambiamos nuestra visión de la realidad. 


Imaginemos los efectos que las invenciones tienen en nuestra vida. La invención 
de la escritura cambió las cosas radicalmente para el ser humano. Algo así sucede 
espiritualmente cuando realmente anclamos en nuestra mente un conocimiento nuevo 
del mundo. 


Un entendimiento profundo de algo implica un estado de conciencia que se va 
consolidando y nos ofrece una nueva y radical perspectiva de las cosas. A medida que 
vamos sumando en este sentido, escalamos niveles de conciencia, por así decirlo. 
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No hay que confundir esto, sin embargo, con aires de superioridad moral o 
cualquier otro tipo de jerarquía, pues fácilmente esto se puede transformar en otra 
estructura jerárquica que las personas suelen construir para sentirse mejores que otros. 


Hay dos problemas fundamentales aquí. No siempre el trabajo con nuestra 
conciencia se ejercita en sus consecuencias morales, y consecuentemente, surgen 
personas con importantes cosas para ofrecer espiritualmente, pero con graves problemas 
éticos en su conducta. 


En este grupo tenemos a un montón de supuestos maestros espirituales que 
abundan en el mundo contemporáneo con conductas totalmente inapropiadas, haciendo 
un uso de una autoridad sobre sus seguidores y perpetrando abusos de toda índole. 


Muchas de estas personas ni siquiera son discretas, y les importa el dinero tanto 
como al empresario o corredor de bolsa más codicioso que uno pueda encontrar. Es por 
ello por lo que el trabajo con la compasión y la bondad es tan importante en la práctica 
meditativa. 


El otro problema es que se configura una supuesta superioridad espiritual en los 
pensamientos de la persona, donde en el fondo subyace un profundo narcisismo. 


De hecho, académicamente, se ha planteado que, si bien el entrenamiento 
espiritual reduciría la actitud o idea de “mejora personal”, puede de hecho tener el 
efecto contrario de aumentar los sentimientos de superioridad. 


En tal caso, funcionaría como otras herramientas de mejora personal y 
contribuiría a una autoestima contingente que depende de los logros espirituales de uno. 
En ciertos estudios, se correlacionó una medida psicométrica de superioridad espiritual 
con la autoestima y, más fuertemente, con el narcisismo comunitario, un tipo de 
narcisista que usa medios comunales para satisfacer sus necesidades grandilocuentes. 
De esta forma, se entiende que el motivo de la superación personal es poderoso y está 
profundamente arraigado al punto que puede generar en la noción de trascender el ego 
un medio más para de hecho alimentarlo (28). 


De esta forma, debemos tener cuidado con quienes se presentan como 
iluminados. A veces se habla también de estar en un "plano superior de conciencia” y en 
un lugar elevado por encima de las personas comunes y corrientes, interesadas sólo por 
el consumo y lo material. En el fondo de esto, puede haber un profundo narcisismo y un 
ego que usa a la espiritualidad como medio para acrecentarse. 


Que nos digan cosas como que nos cuesta comprender el mensaje espiritual 
porque aún no estamos preparados, son formas de expresarnos que estos iluminados se 
encuentran espiritualmente por encima de nosotros, cuando en realidad, esa actitud sólo 
demuestra cuanto no iluminado se está. De nuevo, quien trata de elevarse por sobre los 
demás sólo cae más profundo. 


Las relaciones disfuncionales de poder con los gurús suelen darse en este 
contexto, donde se venera ingenuamente al maestro, a veces con buenas razones, pues 
vemos cualidades excepcionales en el mismo, pero nadie está exento de error, no somos 
infalibles. De modo que debemos estar atentos a expresiones de superioridad espiritual 
que esconden una complacencia narcisista por las facultades personales. 


Una forma más feliz de ser en el mundo 
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Sin caer en una racionalidad que categoriza y separa todo, que sólo puede 
manejar las cosas paso a paso, con una limitada atención, ni entregándonos al 
desenfreno y furia de las emociones, y con una actitud escéptica ante el conocimiento, 
podemos cultivar un modo de ser basado en la contemplación de la mente, un modo más 
flexible, abierto, comprensivo y libre, de ser en el mundo. Una forma de ser que ve las 
interconexiones de las cosas y los significados globales y profundos, que, al combinarse 
con la compasión y la bondad, desarrolla nuestro potencial como seres humanos. 


Pensemos en las cualidades internas que una humanidad posiblemente tendría 
bajo este marco de referencia. Seguramente entre esa lista, encontremos elementos 
como estar más presentes con nuestra atención, juzgar menos a los demás, ser abiertos a 
la experiencia, reconocer y aceptar de forma madura cómo las cosas son, tener una 
mayor conexión con los demás seres, tener mayor paz y ecuanimidad, ser más 
compasivos y generosos, practicar un altruismo con sabiduría y tener una capacidad 
expandida de felicidad. 


Este tipo de cualidades son factores que podemos desarrollar a través de una 
ciencia y práctica contemplativa, tal como hemos profundizado a lo largo de este 
capítulo. 


Ahora bien, yo puedo estar tranquilo en mi vida hasta que veo una persona con 
un físico mucho más en forma y trabajado que el mío y sentir, por ejemplo, envidia. 
Aquí hay dos puntos importantes. Uno es que automáticamente me peleo con mi estado 
actual y entro en un estado de insatisfacción que me genera malestar. El segundo es que 
esa insatisfacción y envidia es lo que me puede llevar a ponerme en forma y tener ese 
físico, pues si estuviéramos absolutamente satisfechos con como todo es, quizás nunca 
tendríamos la motivación para cambiar. 


Esta contradicción no es fácil de resolver porque, por un lado, necesitamos el 
cambio, la naturaleza misma es cambiante, y esto implica que nunca hallamos 
satisfacción si vemos las cosas de esta forma, donde siempre estamos peleados con la 
realidad como es, pero también necesitamos llegar a cierta satisfacción y aceptación del 
presente tal cual es, de lo contrario nunca vamos a encontrar paz interior y bienestar 
genuino a largo plazo, y nunca hallaremos esa forma más feliz de ser en el mundo. 


Y aquí es donde entra el trabajo de la meditación y la contemplación, la 
meditación nos ayuda a amigarnos con la realidad tal cual es, a no sentir esa urgencia de 
tener que estar luchando por ese estado ideal todo el tiempo, de poder trabajar esa 
gratitud y satisfacción y saborear lo que ya tenemos, para de esa forma poder trabajar el 
cambio, llevar un estilo de vida más saludable, y, en este caso, ponernos en forma, sin 
que por ello nos invada un estado de insatisfacción constante con la vida, sino que por el 
contrario, genuinamente podamos disfrutar las cosas que hacemos por aquellos valores 
que disfrutamos. 


En esencia, lo que hacemos es trabajar el apego el dejar de lado el querer 
constantemente buscar que la realidad sea de una forma que no es, bajo el 
entendimiento de que, si no hacemos esto, no vamos a encontrar paz y satisfacción, y 
esto atenta contra nuestro bienestar. Además, cuando soltamos ese rechazo automático 
del malestar y lo que no nos gusta de la experiencia presente, es cuando podemos 
realmente sentir ese malestar y conectarnos en este, y que forme una parte más, como 
cualquier otro objeto de meditación, de nuestra conciencia en el presente, 
permitiéndonos un descanso del constante “modo hacer” que antes mencionamos, para 
pasar al “modo ser”, y de esta forma regular mucho mejor el sufrimiento y encontrar paz 
y ecuanimidad. 
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Pero es importante hacer cosas en el mundo y generar cambios y cambiar y no 
por ello debemos sentirnos en un permanente estado de insatisfacción e infelicidad 
porque aún no hemos generado esos cambios. Es por ello por lo que la meditación es 
sumamente importante, al punto de que llegamos a comprender que, aun no dándose 
esos cambios en última instancia, podemos de todas formas disfrutar de la vida y sentir 
satisfacción en base a nuestra forma de ser y cómo contemplamos la existencia, como 
desarrollaremos un poco más en los capítulos 5 y 6. 


En otro orden está entender, a través de la meditación y la contemplación, que 
tener un cuerpo perfecto no es sinónimo de felicidad y bienestar duraderos, eso más 
bien es una ilusión conceptual. Esto no debe confundirse con que buscar cosas como 
estar en forma no sean una fuente de bienestar y motivación personal, como con muchas 
otras cosas que nos hablan de superación personal, de lo contrario corremos el peligro 
de caer en una postura nihilista donde ya nada puede darnos bienestar y significado, 
pues si pensamos que aquello que perseguimos no nos va a dar felicidad alguna, 
terminaremos desganados y apáticos con nuestras metas y objetivos. 


El punto es que podemos disfrutar de estas cosas realmente si las sumamos al 
asiento y base de todo el edificio de la felicidad, que es una forma de ser trabajada con 
la contemplación, como veremos en los capítulos 5 y 6. 


Los observadores 


En cierta medida la experiencia del mindfulness es la de ser observadores de la 
experiencia, pero sin implicarnos en ella. ¿Pero qué quiere decir esto? Esto no significa 
dejar de sentir o pensar, sino entender que no somos eso que sentimos o pensamos, 
somos más que eso. 


La experiencia de salir de ese lugar donde vemos todo a través de los lentes del 
pensamiento y la emoción, implica dejar de ubicarnos desde allí y experimentar con en 
lugar de desde. Esto en sí mismo genera una experiencia muy particular en la 
conciencia. 


En cierta forma se puede sentir como si tuviésemos un escudo o si estuviésemos 
en otro lugar contemplando el mundo desde la distancia sin ser tocados por este. 


Es importante, de nuevo, remarcar que esto puede parecer que nos alejamos de la 
experiencia, pero en realidad nos volvemos hacia ella, realmente sentimos y observamos 
los pensamientos, pero desde un encuadre totalmente diferente, donde rompemos el 
hechizo de creer que esas manifestaciones somos nosotros. 


Pero debemos ir más allá, y entender que no hay en última instancia un 
observador de la experiencia, no existe esa dualidad, solo hay experiencia, ¿puedes 
notarlo? 


Observar la experiencia como un agente imparcial que da cuenta que los 
pensamientos y las emociones son manifestaciones pasajeras de la mente y no reflejan 
nuestra identidad genuina, puede dar la impresión de que detrás del telón hay alguien 
observando todo, podríamos llamarle nuestro genuino ser, pero una mirada más cercana 
nos muestra que esa experiencia o sensación de alguien detrás es tan solo otra 
experiencia más en la conciencia. 
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Y esto nos lleva a otro tipo diferente de experiencia donde somos observadores 
sin ego, donde la sensación de self desaparece y se observa la realidad tal cual se 
presenta. 


Lo importante entonces es experimentar de forma descentrada y entender a su 
vez la emergencia sin control de la experiencia (como destacamos anteriormente), ya 
que los elementos de la conciencia simplemente van surgiendo. 


El paso siguiente es dejar fluir, seguir el viaje natural de las cosas y actuar de 
acuerdo con lo mejor que podemos hacer con nuestras facultades, porque todo sucede 
por su propia cuenta desde adentro (hablaremos de esto más adelante), por ende, en 
realidad, una de las cosas más importantes que podemos hacer es simplemente ser 
observadores de la experiencia, pero desde una conciencia sin ego, como genuinamente 
es. 


Yo versus otros - entre lo espiritual, lo político y lo económico 


El mar ya en sombra, 
los gritos de los patos 
son casi blancos. 


Basho 


En este nuevo capítulo, nos adentramos en un terreno fascinante y complejo: el 
eterno conflicto entre el individuo y la sociedad, entre el yo y los otros. Este 
enfrentamiento se despliega en tres dimensiones cruciales de la existencia humana: lo 
espiritual, lo político y lo económico. Y por el hecho de que involucra el lado espiritual, 
del cual pueden derivarse muchos aspectos pertinentes para las otras dimensiones de la 
coexistencia humana, dado los desarrollos generales de este libro, y lo que hemos visto 
hasta ahora, creo que es relevante ver la interconexión de esta dimensión con los otros 
aspectos del ser humano y como generamos una sana relación con los demás a través de 
una sabia compasión. 


A medida que avanzamos en esta exploración, nos sumergiremos en un viaje que 
nos invitará a cuestionar nuestras creencias, valores y conexiones con el mundo que nos 
rodea. Desde la búsqueda de la verdad hasta la toma de decisiones colectivas y el 
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impacto de las fuerzas económicas en nuestras vidas, este capítulo nos llevará a 
reflexionar sobre el equilibrio delicado entre el individuo y la comunidad, entre la 
autenticidad y la adaptación, entre la libertad, la seguridad y la responsabilidad. En 
última instancia, nos desafiará a encontrar nuestro lugar en este complejo tejido 
interconectado de lo espiritual, lo político y lo económico. 


Un punto de contemplación que nace de la percepción de la naturaleza genuina 
del mundo a través de la comprensión de nuestra conciencia refiere a la 
interdependencia de las personas y del bienestar que los individuos pueden cultivar. 


En general separamos las cosas en “yo-otros”, nuestro ego y el de los demás. 
Pero la realidad es que nuestra identidad no se entiende sin nuestras relaciones con los 
demás. 


Como hemos desarrollado, no hay genuinamente un ego (distinto de persona) 
que uno puede defender o atacar, sólo la ilusión de uno. A esto debemos sumarle el 
hecho de que nuestra identidad nace en la intersección de nuestras relaciones con los 
demás, al igual que nuestro bienestar. 


Muchas personas suelen considerarse totalmente independientes y no sujetas a 
obligaciones profundas hacia los demás. Es la vieja frase de “todo lo que yo haga está 
bien mientras no me meta en la vida de los demás y viceversa”. 


Esto tiene una parte de verdad, pues los individuos debemos ser soberanos, esto 
es, dotados con el derecho a ejercer nuestra libertad, no coaccionados por terceros. Pero 
al mismo tiempo, esta frase esconde un profundo egoísmo, falta de insight y perspectiva 
sobre cómo se construye un bienestar genuino en el largo plazo. 


Al no comprender la interdependencia de las personas de un modo profundo, las 
obligaciones hacia los demás son vistas como imposiciones más que como una forma de 
crecer personal y colectivamente. Las obligaciones, de hecho, emanan de la cualidad 
elemental de que toda libertad individual y proyecto de vida personal nace en la 
intersección de las relaciones con los demás. 


Las aproximaciones que separan “yo-otro”, conceptualizándolos como cosas 
distintas, dejan de lado el hecho de que no se puede maximizar la libertad personal y las 
posibilidades de felicidad en la propia vida sin velar por el bienestar de los demás. 


Y servir a otros, cultivando la humildad, es una enorme virtud que genera las 
mayores alegrías y bienestar en el largo plazo. Y no hablamos necesariamente de ayudar 
a desconocidos, sino una visión global, como servir a nuestra familia y amigos también, 
y en la medida de lo posible al prójimo. 


Pero hay una gran diferencia entre una obligación interna y una obligación 
externa, y aquí es donde han fallado muchas filosofías e ideologías, al imponer una 
obligación externa, que en muchos casos se ha tratado de interiorizar mediante 
racionalizaciones. 


Idealmente, debemos propiciar lo primero, una obligación interna genuina, pero 
en la práctica se ha hecho lo segundo, y en gran parte, utilizando la coacción, con 
inevitables consecuencias negativas. 


Ante todo, creo en una obligación interna, que surge desde adentro de uno hacia 
afuera, no forzada, de ayudar a los demás. No sólo porque esta forma de obligación es la 
más noble al evitar la coacción y proteger las libertades individuales, sino también 
porque lo mejor que podemos hacer para que los cambios sean más estructurales con el 
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tiempo es actuar con convicción, desde adentro, ya que, si imponemos desde afuera, el 
edificio se desmoronará rápidamente. 


Pero también hay una trampa. La otra parte tiene que hacer un esfuerzo y tener 
la voluntad de cambiar y ser ayudada, y a la vez, tomar responsabilidad e iniciativa por 
el curso de sus acciones y su vida. 


Los cambios estructurales a través de una ayuda voluntaria y el apelo al 
argumento y el acuerdo mutuo, representan las cualidades del convencimiento a través 
de la racionalidad, la cual está, desafortunadamente, cada vez más ausente en las 
maneras que intentamos convencer a las personas de algo en particular. 


En vez de apelar al raciocinio, apelamos a una manipulación, que se da en 
diferentes grados, usando la emoción, el contexto u otros mecanismos. 


Creemos muchas veces que hacemos un bien, pero convencer a alguien sin 
apelar a valores fundamentalmente que la persona pueda razonar y acordar, solo lleva a 
rechazo, conflicto y menor convencimiento en el largo plazo. 


No podemos construir una sociedad verdaderamente compasiva, con los 
beneficios que esto nos puede traer, si recurrirnos constantemente y como regla general 
a lo que podríamos denominar “solidaridad bajo coerción”, que es lo que existe ahora, 
un sistema donde se obliga a las personas a ayudar a otros, no donde se ayudan 
mutuamente por consentimiento voluntario. 


Este tipo de sistemas tienden a ser frágiles, ya que no existe una verdadera 
voluntad participativa, y en el fondo, generan un resentimiento cada vez más grande, 
que, ante la primera chispa, hace caer todo el edificio. 


Necesitamos entonces educarnos en la importancia de ayudar a los demás, y al 
mismo tiempo, cómo en el fondo no somos seres separados. 


Sin embargo, muchas veces nos confundimos respecto a qué es exactamente 
velar por el bienestar de los demás. Y esto lo vemos hoy en día especialmente a nivel 
político y económico, por el impacto que tienen estos grandes sistemas en la vida de las 
personas. 


El endeudamiento de las naciones, por ejemplo, representa una forma en la que 
el sistema político-económico, con la aparente buena voluntad de financiar el gasto 
público e invertir, decide esclavizar a futuras generaciones que tendrán que hacerse 
cargo de las consecuencias del endeudamiento y del pago de esta. 


Y estas son políticas promovidas por los mismos ciudadanos, que convencidos 
de la importancia de los servicios públicos, bajo una filosofía de crecer en base al gasto 
con el Estado como mecanismo e intermediario. 


Pero esto no es estrictamente ayudar a los demás, y difícilmente se pueda 
argumentar que las futuras generaciones tienen una obligación moral para con nosotros 
solo porque hemos gastado dinero ahora y ellos se beneficiarán en alguna medida, 
porque la realidad es que el costo de vida se está haciendo cada vez más pesado, a causa 
de la consecuente inflación de estas políticas, como veremos más adelante. 


Esta confusión con lo que representa ayudar a los demás se da entonces cuando 
hipotecamos la prosperidad de nuestros descendientes endeudándonos como sociedad al 
punto de la bancarrota, bajo la premisa de que, así como supuestamente invertimos en 
ellos, estos deberán pagar con su trabajo (y a fin de cuentas con mucho más) todo el 
interés que ello conlleva. 
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A partir de aquí, debemos introducir también la importancia y solidez de la 
libertad para propiciar de forma más eficiente y duradera ese bienestar que podemos 
ayudar a los demás a cultivar, pero debemos entender cómo se integra esta noción 
dentro de un marco ético más general. 


Desde un punto de vista ético, es verdad que podemos llegar a la conclusión de 
que existen bienes mayores que incluso están por encima de cualquier acuerdo absoluto 
de un grupo de personas con sus intereses particulares. Esto nos hace dudar de la 
libertad como un valor necesariamente absoluto, pese a que es uno de los valores más 
fundamentales. 


Por ejemplo, si se talaran todos los árboles de un país para un fin industrial, 
aunque todas las personas dentro de la nación estuvieran de acuerdo con ello, no creo 
que sería algo correcto o ético, pues estamos perdiendo un enorme valor de la 
naturaleza. 


Pensemos también en alguien que compra una obra de arte clásica de 
excepcional valor cultural, y tiene pésimos cuidados con la misma, ¿es ético dicho trato 
sólo porque esa persona es dueño de la obra y tiene la libertad de hacer con ella lo que 
quiere? 


O pensemos el caso de que alguien creara una fuente de energía prácticamente 
infinita o una cura para una enfermedad, pero luego de ello no la compartiese y se la 
guardase para sí misma, ¿hasta qué punto su decisión está más allá de la ética solo 
porque está en su libertad hacerlo? 


La cuestión clave es: ¿cómo podemos cultivar un mayor estado de recompensa 
para todos a través de una sociedad mejor posicionada en materia de derechos e 
integrada en cuanto a la comprensión de la naturaleza interdependiente de nuestro 
bienestar y de la felicidad, sin por ello restringir la libertad, sino por el contrario, usando 
la libertad como base y ancla? 


Imaginemos escenarios donde la prostitución se practica abiertamente en las 
calles, justo al lado de los hogares donde residen familias con niños. Ahora, imagina 
permitir que esto ocurra sin restricciones. La prostitución en la calle perturba la 
tranquilidad y la seguridad del vecindario. Los niños se ven involuntariamente 
expuestos a actividades y conversaciones explícitas, que son altamente inapropiadas 
para su edad. Además, la prostitución en la calle a menudo atrae actividades ilegales, lo 
que conduce a un aumento en la delincuencia en estas áreas. Esto hace que sea vital 
abordar estos problemas para preservar un sentido de seguridad y comunidad para 
todos. 


De manera similar, imaginemos a personas consumiendo drogas "fuertes" 
abiertamente en las calles, pasando todo el día en un estado de “embriaguez” por las 
mismas. Esto no es simplemente una cuestión de libertad personal, se convierte en una 
apremiante preocupación de salud pública. El consumo de drogas en lugares públicos a 
menudo resulta en confrontaciones peligrosas, sobredosis y contribuye a un ambiente de 
temor e inseguridad, desalentando a los residentes de usar los espacios públicos y los 
negocios. 


Lamentablemente, no necesitamos imaginar esto, presenciamos estas escenas en 
muchas ciudades a diario. Estas situaciones representan una pérdida de la belleza de 
vivir en una ciudad segura, fundada en el respeto mutuo. 
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Lograr un equilibrio entre las libertades individuales y mantener un entorno 
seguro, respetuoso y agradable es, de hecho, un desafío multifacético. El delicado 
equilibrio entre las libertades personales y las consideraciones más amplias de la 
sociedad está en el corazón del propósito de los gobiernos. Si bien las libertades 
personales son indiscutiblemente cruciales en cualquier sociedad democrática, también 
es esencial reconocer las implicaciones más amplias para la seguridad pública, el 
bienestar de la comunidad y la estética general de la vida urbana. Encontrar este 
equilibrio es fundamental para garantizar el bienestar y la prosperidad de las ciudades y 
pueblos en el mundo contemporáneo. 


En este esfuerzo, el conservadurismo y una perspectiva más tradicional en 
cuanto a contratos sociales pueden ofrecer una perspectiva distintiva que complementa 
al libertarismo. 


Por ejemplo, los conservadores a menudo abogan por regulaciones más estrictas 
en ciertas actividades, como el uso de drogas y la prostitución, con el objetivo principal 
de mantener el orden social y minimizar las externalidades negativas asociadas con 
estas prácticas. Argumentan que al restringir o regular tales actividades, las 
comunidades pueden protegerse a sí mismas de posibles daños mientras preservan un 
sentido de orden y seguridad. 


Además, los tradicionalistas tienden a dar un mayor valor a la preservación del 
patrimonio cultural y la estética en entornos urbanos. Aprecian la importancia histórica 
de viejas catedrales, monumentos y estilos arquitectónicos tradicionales, creyendo que 
estos elementos contribuyen a la identidad y belleza de una ciudad o pueblo. Al proteger 
estos aspectos, buscan crear un entorno urbano estéticamente más agradable y 
culturalmente rico. 


Asimismo, los tradicionalistas a menudo abogan por una planificación urbana 
que prioriza espacios peatonales, parques y áreas verdes. Argumentan que estas 
características no solo mejoran la calidad de vida de los residentes, sino que también 
contribuyen al encanto y la habitabilidad general de un lugar. En contraste, los enfoques 
modernistas para el desarrollo urbano a veces pueden dar prioridad a la eficiencia 
funcional sobre consideraciones estéticas y comunitarias. 


Los enfoques modernistas para el desarrollo urbano a veces pueden enfocarse en 
gran medida en la productividad económica, lo que conduce a la construcción de 
edificios utilitarios que son unas cajas de cristal. Si bien este enfoque puede respaldar el 
crecimiento económico, puede descuidar potencialmente la importancia de crear un 
entorno urbano agradable y vibrante que mejore la calidad de vida en general para los 
residentes. 


En el complejo tejido de la vida urbana, el desafío radica en tejer juntos las 
libertades personales con el bienestar colectivo de una comunidad. Equilibrar estos 
aspectos requiere una perspectiva matizada, donde el conservadurismo y los valores 
tradicionales encuentren su lugar junto al valor de la libertad. Al abrazar un enfoque 
medido que valora el orden, el patrimonio cultural y la estética de los espacios urbanos, 
podemos fomentar ciudades y pueblos que prosperen, que tengan seguridad, y una 
belleza perdurable en su esencia, asegurando una convivencia armónica entre la libertad 
individual y un entorno urbano seguro, respetuoso y vibrante. 


El punto es que ni la libertad puede existir independientemente de la seguridad, 
ni la seguridad independientemente de la libertad, pese a que las personas se aferran 
más o menos a una u otra sin profundizar en su coexistencia esencial y natural. 
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Para que un individuo sea más libre para actuar requiere tener una base de 
seguridad, y sin libertad no puede tener seguridad. 


De la misma forma, una nación que prioriza de forma extrema el colectivo por 
sobre el individuo termina dañando al colectivo y al individuo, y una sociedad que 
prioriza al individuo por sobre el colectivo puede terminar en casos como el del 
irresponsable propietario del patrimonio histórico antes mencionado. 


Esto es una verdad fundamental que trasciende incluso a la organización 
político-social de una cultura, pues nada existe con independencia de lo demás, por ello, 
la realidad y lo justo se encuentran más bien en el medio, en esa relación entre 
elementos, más que en los elementos en sí. 


Esto no debe confundirse necesariamente con el término medio. Hoy en día 
muchas veces vivimos en una suerte de apología del término medio, que a veces puede 
ser falta de coraje por asumir y defender algún valor de forma consistente. 


Entonces, ¿cómo destilamos la clave para saber lo que es bueno en este contexto 
social? Aunque pueda parecer paradójico, la respuesta está, como veremos en este y en 
los próximos dos apartados, preguntarse qué le hace bien al individuo como entidad. 


¿Está mal que uno no pueda acceder a visitar y experimentar entornos naturales? 
Sí, entonces urbanizar todo el patrimonio natural, reservas de vida silvestre, fauna y 
flora, no está bueno. Al mismo tiempo, ¿debe ser todo espacio natural público al punto 
que los individuos no pueden elegir vivir en entornos naturales? No, entonces prohibir 
construir un hogar en dichos lugares está mal. Debemos entonces buscar ese lugar de 
relación armoniosa entre ambos aspectos. 


Lo ideal sería la existencia de marco regulatorio general que permitiera a las 
personas perseguir sus propios objetivos y aquello que individualmente valoran, y que, 
a su vez, vele por la preservación de algunos valores universales. 


No se trata aquí de abordar la escurridiza noción del bien común. ¿Cómo 
podemos delinear lo que entendemos por bien común? Indudablemente, ello no se 
presenta como una empresa trivial, porque no todos compartimos una concepción 
uniforme del bien, ni perseguimos los mismos valores de manera uniforme, ni mucho 
menos compartimos una visión unánime sobre cómo debería ser el comportamiento de 
los demás. Existen individuos que prefieren una cosa, mientras que otros abogan por 
otra, incluso dentro de lo que podríamos considerar un estándar basado en lo que 
objetivamente le hace bien al individuo. 


Incluso si todos llegáramos a un consenso sobre cuáles son los valores 
fundamentales, es altamente improbable que coincidamos plenamente en su importancia 
relativa. Una comunidad puede acordar que la preservación del medio ambiente y la 
libertad de expresión son dos valores esenciales. No obstante, ¿estaremos todos de 
acuerdo en cuánto peso otorgar a cada uno de estos valores? Un ecologista radical 
podría oponerse firmemente a la tala de un árbol, incluso si se destina a la producción 
de papel para la impresión de un libro, mientras que otra persona podría priorizar la 
edición del libro por encima de la preservación del árbol. 


Tenemos entonces recursos limitados entre objetivos competitivos, cuestión de 
la que se encarga la economía. La diversidad en la definición del bien común, derivada 
de las discrepancias en la importancia relativa de los valores, adquiere una importancia 
fundamental: ¿es posible establecer una economía basada en un concepto de bien común 
tan incierto como este? 
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No en este sentido. Entonces, lo que aquí establezco es que debería haber un 
marco de libertad para que tanto aquellos que desean conservar el bosque puedan 
hacerlo, y aquellos que quieran usar árboles para imprimir libros también. Lo que está 
mal es que no se permita talar si quiera un árbol, y no haya libros, o, en el otro extremo, 
que se talen todos los árboles de un país y ya no quede lugar para descansar a la sombra. 


Esto está basado en entender que existen ciertos principios que debemos seguir y 
utilizar para judgar las distintas situaciones que son independientes del contexto, lugar o 
cultura, son principios afines con nuestra naturaleza y la persecución del bienestar 
personal, tales como la libertad y el respeto a la autonomía de las personas, la búsqueda 
del beneficio y la no maleficencia, la promoción de la justicia y la igualdad, la veracidad 
y la confidencialidad en la comunicación, la fidelidad hacia compromisos profesionales, 
la competencia y diligencia, la responsabilidad por acciones y decisiones, el respeto 
mutuo, y el civismo. 


¿En qué se basan estos principios en última instancia? En la objetividad del 
bienestar humano, en que los más altos estados de recompensa personal que la persona 
puede experimentar representan el criterio último para juzgar lo bueno o malo de algo, y 
que dicho bienestar poder conocerse objetivamente, pero sobre el cual no se puede hacer 
aritmética (como veremos luego), de modo que el criterio último es el bienestar 
personal, no la idea de un bienestar colectivo. 


Y dentro de una actitud compasiva debemos pensar como sociedad qué cosas 
son justas y ameritan nuestro esfuerzo personal. Por ejemplo, una sociedad que 
abandona a la gente pobre a su suerte es peor éticamente. A veces nos cuesta entender 
que difícilmente podemos justificar en un mundo de abundancia y para aquellos que la 
viven, ciertas reglas que puedan permanecer de pie frente a cosas como la salud humana 
y el cuidado básico a los más necesitados. Hay marcos de referencia que éticamente no 
tienen cabida en ciertas cuestiones. 


Ahora, la compasión más fructífera y saludable es la benevolencia hacia otros y 
la aspiración a que las personas estén libres de sufrimiento. 


Hay una compasión engañosa, sin embargo, que es aquella que, por lástima, 
termina atrapando a la persona que sufre en una realidad de dependencia y sufrimiento 
continuo. Representa a la ayuda sin una cuota de sabiduría que da porque sentimos 
lástima cuando en el fondo solo estamos perpetuando o acrecentando el malestar del 
otro. 


Debemos ser conscientes de este otro tipo muy distinto de compasión que 
muchas veces prevalece en movimientos sociales, políticos, filosóficos y religiosos, 
para detrimento del bienestar de todos. 


Pues bien, si trasladamos esto a políticas gubernamentales, ¿realmente podemos 
pretender que el punto está en cobrar y aumentar impuestos y todos los problemas se 
solucionan? 


No es extraño que esta relación salte en la mente de las personas, porque 
estamos muy acostumbrados a este sistema, el llamado es, ante todo, a obrar por 
asegurar que los demás tengan sus necesidades básicas cubiertas, pero ¿cómo? 


Pocos aprecian el valor de la libertad y unos fundamentos sólidos para permitir 
que las personas estén en condiciones, tanto económicas como psicológicas, para 
ayudarse entre sí. 
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Para ello, lo que realmente necesitamos es, a nivel macro, por un lado, la 
posibilidad de que podamos cambiar nuestras preferencias temporales, ahorrar y 
asegurar que podemos hacerlo sin perder el valor de nuestra riqueza con el tiempo, y por 
otro lado, permitir que las fuerzas de la deflación tecnológica y la inversión reduzcan 
con el tiempo los costos de vida, cuestión que es frenada por el sistema actual, tal como 
veremos. 


Para ello, necesitamos cambiar no el capitalismo en sí, que cada vez es más 
inexistente, sino ante todo el sistema monetario actual y sus incentivos perversos, un 
sistema fiduciario donde la creación de moneda no conlleva ningún costo de trabajo o 
energía, generando inflación y destrucción del ahorro en el largo plazo, lo cual afecta 
todos los aspectos de la vida de las personas. 


Podemos tener todos los impuestos que queramos, y lo ejemplifican muchas 
naciones, y aun así tener enormes niveles de pobreza. En cambio, si tenemos una nación 
libre donde las personas pueden ahorrar su dinero en un instrumento que no pierda 
valor, generamos las bases de una sociedad más próspera donde las personas tienen la 
posibilidad de ayudarse y aplicarse a sus mayores intereses. 


Las personas no son tontas. Si se aumentan los impuestos a los más ricos, los 
individuos con grandes activos utilizan el arbitraje jurisdiccional y mueven su riqueza a 
jurisdicciones más flexibles o con zonas francas, libres de cobros de impuestos, o van 
hacia activos menos regulados y de mayor dificultad de confiscación. 


O simplemente utilizan distintas estrategias dentro de las reglas establecidas en 
el país donde residen para evitar pagar impuestos, una de ellas, por ejemplo, es pedir 
préstamos contra los activos personales usados como colateral, evitando así el pago de 
tributos y el tener que vender el patrimonio para financiar los gastos personales. 


Y uno podrá preguntarse, ¿por qué no se ponen trabas a todo esto? Se ha 
intentado y se intenta, pero como lo demuestran las distintas naciones menos libres en 
términos económicos en la historia, todo termina en una espiral descendiente de 
medidas draconianas para controlar la fuga del capital que concluye con el efecto 
contrario al buscado, empobreciendo aún más a los más necesitados. 


Uno podrá pensar: “¡qué egocéntricos y codiciosos los más adinerados que no 
pueden dar algo de su riqueza a los más necesitados!” Pero pensémoslo desde la óptica 
de una persona sin importar su patrimonio, ¿quién querría tener su capital en un lugar 
donde no estuviese protegido contra la usurpación, ya sea a través de porcentajes 
altísimos de impuestos u otros mecanismos? 


Es una inclinación muy básica y natural de los seres humanos el querer 
maximizar los ingresos personales, proteger los ahorros y disponer de ellos como uno 
desee. 


¿Qué creemos que pasaría al querer aplicar impuestos del 90% o más a los más 
ricos? El problema que esto trae es que envía una señal al mercado de que aquí no es un 
buen lugar para invertir y desarrollar negocios, porque el rendimiento es menor y el 
riesgo se vuelve mucho más grande para el capital invertido, pero, además, se van 
perdiendo libertades y garantías necesarias para que se construyan y se guarden esos 
capitales, de modo que se aumenta considerablemente la probabilidad de que ya no 
estén dadas las condiciones para que haya generación de riqueza. 


Pero, por sobre todo, en las sociedades modernas, el argumento de aumentar 
impuestos ya no parece tener mucho sentido, porque al día de hoy los Estados gastan 
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bastante más de lo que recaudan en impuestos, y las deudas y sus intereses no paran de 
crecer. 


Los impuestos son una medida más bien impopular, no dejemos esto de lado, y 
como tal, el aumento de impuestos tiene costos políticos. Y si los impuestos aumentan, 
por más que sea a los más ricos, lo que estamos haciendo es simplemente forzarnos a 
ampliar el techo de la deuda, porque incentivamos a qué todo crezca. 


Ya no hay un techo a lo que el Estado cree que puede hacer por la sociedad, hay 
mucho en lo cual gastar, se piensa, y así nunca van a alcanzar los impuestos para 
contener la bola de nieve que sigue creciendo. 


Pero uno podrá cuestionar: ¿acaso este gasto no es inversión y en realidad 
favorece a las personas? ¿Por qué tendría que ser esto un problema? 


De hecho, es un juego de corto versus largo plazo. Beneficios en el corto plazo, 
crisis y más pobreza en el largo plazo. 


Y la cuestión es bastante simple. Justamente, los gobiernos están altamente 
endeudados. ¿Por qué? Porque no pueden financiar sus "inversiones", gastos y “Estado 
de bienestar” con recaudación fiscal, a menos que, o bien los impuestos sean bastante 
más altos a los actuales en términos generales, o bien el gasto del Estado sea 
considerablemente menor. Pero el gasto del Estado tiene que subir, ¿verdad? 


Pues bien, los gobiernos están tan endeudados que, para evitar caer en default a 
lo largo del tiempo, tienen tres opciones: a) gastar menos, cortar planes sociales, etc., 
generando ahorro fiscal; b) aumentar impuestos considerablemente; c) imprimir dinero 
y devaluar la moneda para ir financiando la deuda en base a licuarla, estirando el 
problema hacia el futuro. 


Cómo en general las dos primeras opciones son impopulares y tienen costos 
políticos, la usualmente elegida por considerarse la menos mala es la tercera. Pero la 
consecuencia que tiene a largo plazo es la inflación, la destrucción de los ahorros y su 
impacto negativo en la economía. 


Por un lado, se aumenta artificialmente la demanda de bonos del gobierno para 
reducir sus costos de endeudamiento, y, por otro lado, junto con la inflación, se acelera 
el proceso de reducción de los niveles de deuda. Esta inflación mayor a los tipos de 
interés genera un rendimiento real negativo, donde a través de mecanismos como el 
control de la curva de rendimiento (Yield Curve Control en inglés), las naciones fijan la 
curva de rendimiento por debajo de la tasa de inflación. 


En este esquema, los bancos centrales buscan monetizar la mayor parte de esta 
deuda para mantener bajas las tasas de interés y dejar que la inflación actúe sobre la 
carga de la deuda. En efecto, los ahorradores obtienen un rendimiento real negativo, y la 
expansión de la oferta monetaria diluye los ahorros de las personas. 


Y es gracias a los bonos, y a su consideración como activo seguro, que toda esta 
maquinaria Estatal sigue moviéndose, desalentando a las personas e instituciones de 
invertir en otros activos. Pero existe un entrelazamiento entre las tasas de interés y la 
inflación con respecto a los precios de este activo, desafiando la percepción de los 
bonos del tesoro como activos "libres de riesgo". 


Ciertamente, los precios de los bonos están intrincadamente relacionados tanto 
con el rendimiento como con la duración. A medida que las tasas de interés ascienden, 


145 


los precios de los bonos responden descendiendo, y viceversa, y a duraciones más 
largas, más se intensifica esta dinámica. 


Sí uno elige mantener el bono adquirido a través de la subasta o durante el 
rendimiento anterior y más modesto del mercado abierto, hasta que alcance la madurez, 
estas fluctuaciones de precios se vuelven en cierta forma inconsecuentes. Uno 
simplemente disfruta de la tasa fija a la que se adquirió el bono inicialmente. 


Sin embargo, si surge la necesidad de liquidez antes de la madurez del bono, uno 
puede encontrarse obligado a venderlo con pérdidas si el bono bajó de precio. Además, 
la inflación puede potencialmente supera el rendimiento del bono, llevando a una tasa 
de retorno real negativa. Por ello, incluso los venerados bonos del tesoro, los activos 
pilares de reserva global, no están exentos de estos riesgos inherentes. Por lo que, en 
realidad, no son un activo “libre de riesgo”, aun dejando de lado la posibilidad o no de 
que el Estado haga default. 


Por otro lado, la llamada impresión monetaria se hace con crédito. ¿Y quiénes 
son los que se benefician de esto mayormente? Principalmente la clase alta que son los 
primeros en acceder al crédito para volcarlo en activos escasos e invertir, porque ya 
tienen cierto patrimonio con el que apalancarse, mientras la clase media y de menores 
recursos queda cada vez más rezagada. Así es en realidad como los ricos son cada vez 
más ricos y los pobres cada vez más pobres. 


Como explicaba Henry Hazlitt, economista y periodista estadounidense, en su 
obra “Economics in One Lesson” (Hazlitt, H., 2010. Economics in one lesson: The 
shortest and surest way to understand basic economics. Editorial Currency), la inflación 
siempre beneficia a algunos grupos de la población antes que a otros, más que a otros 
grupos y a expensas directas de otros grupos. 


La existencia del Efecto Cantillon, inspirado en las teorías del economista 
fisiócrata Richard Cantillon en el siglo XVIII, explica en gran medida la disparidad de 
impacto causada por la emisión de dinero. Aquellos que reciben el "dinero fresco" 
obtienen una ventaja sobre los demás, ya que pueden gastarlo antes de que el mercado 
reaccione al aumento de la oferta monetaria y ajuste los precios en consecuencia. 


Cuanto más cerca se encuentre alguien del poder político, mayores serán sus 
posibilidades de beneficiarse de la inflación. 


En muchas economías, los principales beneficiarios de la inflación son el 
gobierno y los bancos. El gobierno obtiene financiamiento directo del banco central 
mediante la adquisición de deuda gubernamental con dinero recién impreso o mediante 
los llamados adelantos transitorios, que son créditos extendidos por el banco central a 
favor del gobierno. 


Por otro lado, los bancos adquieren títulos de deuda emitidos por el banco 
central, lo que genera la obligación de pagar intereses mensuales a la autoridad 
monetaria. Estos intereses, por supuesto, se financian mediante la emisión de dinero. 


Según Henry Hazlitt, otros grupos que pueden obtener ingresos antes de que los 
precios suban son los grandes prestamistas, que pueden cobrar intereses más altos 
cuando la inflación aumenta, y también los propietarios de bienes reales como bienes 
raíces O acciones en empresas sólidas, ya que el valor de sus bienes aumenta con los 
precios más altos. Sin embargo, estos beneficios se obtienen a expensas de los 
ahorradores y los trabajadores asalariados, cuyo poder adquisitivo disminuye debido a 
la inflación. 
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¿En qué momento entra en juego el tan criticado capitalismo en todo esto? En 
ninguno. En realidad, el problema parece surgir de la gran expectativa y rol que le 
queremos dar al Estado como proveedor de servicios sumado a un sistema monetario 
corrupto. Y al final, la idea de ayudar a las personas a través del Estado, a la larga, 
termina teniendo el efecto contrario, al menos desde este sistema monetario actual. 


Lo que sucede, es que bajo la creencia de que un sistema de libre mercado es 
injusto o inmoral, caemos en el error, pensando con buenas intenciones, de que hemos 
de tener toda una serie de impuestos para distribuir los recursos y ayudar a los más 
necesitados, pero el estado final no es necesariamente uno mejor que aquel donde 
existen mayores libertades económicas. 


De hecho, los países con mayores libertades de este tipo son los que tienen 
menores niveles de pobreza, y son más prósperos, pero nuestra mente no concibe una 
realidad donde cuanto más nos acercamos al laissez faire mayor prosperidad, una 
realidad donde las personas dependan exclusivamente de sí mismas, sin ayuda directa 
de algún tipo por parte del Estado. 


En definitiva, por creer que en una sociedad cien por cien libre en estos términos 
nadie se ocupa de los pobres y las personas quedan indefensas, terminamos teniendo 
más pobres. 


Quizás un gran sentido de inseguridad nos invada, pero en realidad nos estamos 
condenando a una situación mucho peor, con mayor pobreza, que si hiciéramos lo 
contrario. 


Tampoco es que, en la transición, si nos propusiéramos ir hacia ese modelo, 
debemos dejar de lado la ayuda estatal, hay caminos para permitirla, hacerla un servicio, 
donde reine el voluntarismo y vayamos hacia una sociedad más libre y autosuficiente. 


El problema, entonces, es cómo lo hacemos eficazmente respetando el 
consentimiento mutuo, porque hacerlo a través de impuestos y deuda bajo un sistema 
monetario corrupto no resulta ser lo más beneficioso a largo plazo, al contrario, con el 
paso del tiempo, a cada vez más personas les cuesta cada vez más garantizar sus 
necesidades básicas, ya que tal enfoque genera a largo plazo inflación y destrucción del 
ahorro. Lo que se ha promulgado como remedio entonces, ha terminado siendo parte de 
la enfermedad. 


Creo en un sistema de libertad y consentimiento mutuo donde las instituciones 
brinden servicios donde los ciudadanos deseen pagarlos y que tales instituciones y las 
personas en general puedan brindar la ayuda mutua necesaria bajo el marco de la 
libertad para satisfacer dichas necesidades en los más pobres. 


Porque, en definitiva, el punto es que tampoco podemos establecer un ámbito de 
libertad personal y desentendernos del bienestar del otro, porque necesitamos una 
sociedad integrada para prosperar mutuamente. 


Este tipo de aspectos debemos plantearlos sobre todo ahora, especialmente en el 
caso de las naciones avanzadas, porque ya no vivimos en un mundo de escasez, 
contamos con amplios recursos globalmente con la capacidad de mejorar 
significativamente la vida de todas las personas. 


Y sí, los “logros” y riquezas de los individuos son también un punto de 
interdependencia. Los ricos no serían nada sin personas que consumen, dando un 
porcentaje pequeño de su trabajo a cambio. Es fácil concluir que uno hizo su riqueza 
con su trabajo y esfuerzo personal, sin percatarse que si no fuese porque hay gente que 
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compra lo que uno ofrece, uno no obtendría nada, eso sin entrar a destacar que lo que 
uno ofrece es el resultado de un montón de circunstancias que nos trascienden como 
sujetos. A fin de cuentas, no somos el centro del universo y nunca es seguro que la 
gente compre nuestro producto o servicio independientemente de las circunstancias. 


Una gran parte de los que somos está basada en el esfuerzo de otros, parece tener 
poco sentido de un momento a otro separarnos y decir que sólo nos importa nuestra vida 
o que lo que uno tiene es gracias al exclusivo esfuerzo personal. 


Pero esto no significa que el Estado tenga derecho a confiscar la riqueza que 
generan las personas. 


La razón profunda por la cual muchas veces un sistema de iniciativa individual 
por sí sólo no parece ser la forma óptima exclusiva de maximizar el bienestar humano 
es porque las personas son torpes y poco sabías a la hora de encontrar las razones 
profundas que promueven nuestro bienestar. O sea, hay otros componentes más allá de 
la libertad individual que deben tenerse en cuenta para maximizar el bienestar humano. 


Pero de nuevo, esto no significa que el Estado tenga derecho a confiscar la 
riqueza que generan las personas. 


De esta forma, sin una sabia ética y moral podemos llegar a una actividad 
económica que trabaja a favor de elementos de consumo superfluos e innecesarios, en 
vez de enfocar la atención en cosas más importantes desde el punto de vista del 
bienestar humano. 


Pero esto está tan íntimamente integrado a la solidez del sistema, o más bien la 
falta de esta en un sentido ético, como con el sistema monetario actual, que es difícil ver 
la extensión e impacto que tiene la falta de libertad en exclusividad en los incentivos de 
consumo superfluo de la realidad actual. 


Si bien la iniciativa individual podríamos decir que no está pensada para 
optimizar, simplemente para asegurar la posibilidad de que como individuos podamos 
encontrar el camino óptimo, esta resulta al menos extremadamente buena dados los 
beneficios que ha generado y genera, ¿pero es suficiente? ¿Podemos incursionar en 
medidas que velen o generen ciertos incentivos sin que terminen jugándonos en contra y 
nieguen un bien mayor? ¿Podemos hacer esto sin atropellar la libertad individual y la 
posibilidad del mayor bienestar posible para el ser humano y de esta forma encontrar el 
mejor camino? 


El que crea que va a implementar máximas morales mediante un control social 
se va a encontrar con una pared cada vez más gruesa, la de la descentralización 
impulsada por la innovación tecnológica. 


Creo que, a menos que los gobiernos establezcan medidas de control cada vez 
más drásticas, cada vez va a ser más difícil para los Estados imponer poder por sobre los 
ciudadanos, y las discusiones sobre regulaciones en una multitud de áreas se van a 
volver irrelevantes. 


El futuro de una nación avanzada tiene que ir por el camino de un individuo 
soberano, idealmente en comunión con los demás, con un Estado que sirve con sus 
servicios como un agente más, no como el soberano por encima de todos. 


Puede que exista en este sentido un rol crucial de los Estados, actuando como 
proveedores de servicios, de asistir en las necesidades básicas de seguridad, salud y 
educación. 
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Pero uno de los problemas fundamentales a nivel sociopolítico y económico hoy 
en día es que sobrestimamos la capacidad del Estado de solucionar nuestros problemas 
sociales e individuales. 


Cada vez más los Estados se han vuelto sistemas corruptos y perjudiciales para 
la innovación y el crecimiento de las personas. El Estado se ha vuelto no una entidad al 
servicio de las personas, sino el soberano, que controla y que beneficia a unos pocos y 
perjudica a los más necesitados, que dice lo que está bien y lo que está mal, que ve la 
necesidad de invadir la privacidad de los ciudadanos por un supuesto bien mayor. 


Al final, el Estado más que transformarse en un mecanismo para el bien, suele 
devenir con mayor frecuencia en una entidad perjudicial para la sociedad y la 
prosperidad de las personas. Y esto se ve potenciado por un sistema económico y 
financiero decadente, que nada tiene que ver con el capitalismo, sino con una distorsión 
de la realidad económica en beneficio de unos pocos. En todo caso necesitamos mayor 
libertad. 


Es importante asegurar y preservar, que, en un mundo de abundancia generado 
por las soluciones desarrolladas por las personas libres, no tengamos por qué caer en 
bancarrota si nos enfermamos, o no tengamos la posibilidad de asistir a una educación 
avanzada independientemente del esfuerzo que hagamos. 


Al ser la corrupción del sistema monetario actual cada vez más grande, se vuelve 
cada vez más real el que no podamos superar su fuerza arrolladora. 


Aquí seguramente se juega el futuro trabajo en materia de organización de 
nuestra sociedad y la verdadera perspectiva de defender valores como la libertad y el 
bienestar humano. 


Y esto implica entender, sí, que lo que tenemos o hacemos no es resultado 
exclusivo de nosotros, pero esto no es antagónico a la noción de velar por la libertad 
individual. 


Muchas filosofías reafirmadoras de la libertad hablan de la soberanía individual 
y de la propiedad del propio cuerpo. Pero si ha de haber una lucha legítima contra la 
imposición y la tiranía del Estado sobre el individuo, quizás debemos ir más profundo y 
entender que, el Estado, a través de la coerción, no genera bienestar y coarta la 
innovación, que, en última instancia, es lo que siempre termina sucediendo. 


Aceptar una autoridad terrenal más allá de uno mismo que nos controle y nos 
diga qué hacer y qué es lo correcto, es una de las peores cosas que podemos hacer y que 
será en enorme detrimento de nuestro bienestar en sociedad. Este es el punto crucial. 


Sí uno es religioso, uno podría aceptar la autoridad de Dios, pero aun en tal caso, 
si esa inteligencia es sabia y compasiva, seguramente quisiera que comprendiésemos el 
porqué de las cosas y que actuemos con coraje en base a nuestro propio juicio, y que 
defendiésemos esa posibilidad para el prójimo. 


Por lo tanto, incluso si cuestionamos la retórica de que yo tengo algo que generé 
con mi propio esfuerzo y el gobierno u otro agente me lo quiere robar y eso me hace 
parcialmente esclavo, de acuerdo con lo usurpado, la importancia de la soberanía 
individual sigue siendo sumamente crucial, pues el sistema político y financiero tiende a 
la corrupción mientras esté gobernado por seres falibles que conjugan en su trabajo la 
búsqueda de poder. 
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Y las intenciones de los políticos pueden ser buenas y sinceras, pero el poder se 
vuelve siempre más atractivo y adictivo para aquellos que quieren ver el mundo con un 
orden distinto al que es, y por ello, les atrae y necesitan poder para imponer esa visión. 


La tiranía nace de estas ansias de darle un orden al mundo de acuerdo con 
utopías y ciertos ideales, rechazando la realidad tal cual es y el “orden espontáneo” de 
agentes libres interactuando en la naturaleza. 


Por lo tanto, debemos basar la libertad en buenos cimientos. 


Por ejemplo, muchas veces el individualismo libertario se vuelve en la mente de 
muchas personas una excusa para la irracionalidad egoísta, porque se interpretan 
premisas no del todo acertadas. 


Por ejemplo, cuando se habla de que la sociedad es una abstracción, que en 
realidad representa la suma de distintos individuos, y que es el individuo lo real y 
tangible, no suele percibirse que la existencia del individuo no se entiende sin las 
personas que lo rodean, una persona no puede explicarse sin los otros. Es el clásico 
enigma de qué vino primero, si el huevo o la gallina. 


Aristóteles tenía una respuesta conjugada en su pensamiento sobre la potencia y 
la expresión en la forma de las cosas. Pero un entendimiento más tangible, hasta 
diríamos físico y biológico, es que la vida es un continuo y una relación de cosas, donde 
lo real, más que una entidad con existencia propia, es la conjunción o relación, la 
tensión que está en el medio de otras manifestaciones de relaciones. 


De todas formas, lo que sí es incuestionable, es que los gobiernos nos piden 
demasiado que confiemos en ellos sobre una multitud de cosas, por ejemplo, nuestra 
seguridad, tanto física, como financiera. Pero hacer el salto de fe de confiar en personas 
que en esencia son corrompibles, es una entrega personal muy arriesgada. 


Racionalmente adoptar una postura conservadora tiene todo el sentido, no 
podemos confiar en otros algo tan valioso, porque en el fondo, no tenemos ninguna 
garantía. En la medida de lo posible, debemos tratar de asegurar esos valores por nuestra 
cuenta, porque nos da un sentido de control sin precedentes, no tenemos que estar 
esperando la buena voluntad de los demás, y a su vez, sólo nosotros sabemos de forma 
más íntima cuáles son nuestras necesidades concretas, porque estas están integradas 
nuestros proyectos de vida. 


En el fondo, no podemos delegar la responsabilidad de aspectos esenciales de 
nuestra vida a otros, porque no sabemos si otros podrán o si quiera estarán dispuestos a 
ayudarnos o a garantizar nuestras necesidades. 


En los regímenes colectivistas esencialmente se hace eso, se delega la confianza 
a la autoridad, como el Estado, de que este garantice los servicios básicos y las cosas 
que uno necesita en la vida. ¿Pero cómo ha resultado eso en la historia? En el medio de 
un Estado totalitario sólo nos queda depender de otros y esperar con suerte que nuestras 
necesidades sean satisfechas, pero eso rara vez ocurre. 


Pensemos, por ejemplo, en el tema de la tenencia de armas y la defensa personal. 
Supongamos que alguien quiere ingresar a nuestro hogar con la intención de robarnos e 
incluso llegar al extremo de matarnos si así lo considera. Ante esta situación, podemos 
delegar totalmente la responsabilidad de protegernos y defender a nuestra familia a la 
policía, que esperamos pueda llegar a tiempo para contener la situación. 
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Pero en realidad, hacerlo es ingenuo, porque si bien la policía puede tener todas 
las mejores intenciones de proteger a los ciudadanos, la realidad es que puede no llegar 
a tiempo. Es más, quién sabe si hoy o mañana no sea la policía misma la que toca la 
puerta de nuestra casa con intenciones maliciosas. La historia nos ha demostrado una y 
otra vez cómo los gobiernos se vuelven tiránicos, y son las propias fuerzas policiales y 
armadas las que más atentan contra los ciudadanos libres. 


Por eso decimos que en el fondo debemos contemplar un criterio conservador, 
que en definitiva es el criterio más racional en este contexto. 


Esta es una de las razones principales por la cuales debemos tener propiedad 
privada y el deber moral de proteger este derecho, puesto que necesitamos propiedad 
privada para tener seguridad. 


Nada nos garantiza el éxito de la planificación económica que a un gobierno se 
le ocurra desarrollar, ni tampoco sabemos los resultados de los mercados en 
determinado contexto. Nadie sabe si hoy o mañana no tengamos que abandonar nuestro 
país porque se vuelve insostenible para vivir, por razones económicas o políticas. 


Tener la posibilidad de ahorrar o contar con una propiedad con valor que 
podamos intercambiar se vuelve el salvavidas que nos permite proteger a nuestra familia 
y salvaguardar la posibilidad de continuar con nuestras vidas en algún otro lugar del 
mundo más propicio para habitar. 


Por ello, la propiedad es como un seguro de vida para distintas clases de riesgo, 
pretender desarrollar esas utopías donde no existe propiedad privada es asumir un riesgo 
muy grande de confiar que el sistema centralizado o las autoridades competentes van a 
garantizar nuestras necesidades, y más aún, no van a volverse contra nosotros. La 
historia una y otra vez no apoya esta suposición. 


En este sentido, no debemos negar la necesidad de cultivar y acumular cierto 
poder, a nivel personal y económico, puesto que este es en última instancia fundamental 
para reafirmar nuestra supervivencia, libertad y bienestar. 


La historia está plagada de pueblos y civilizaciones, pacíficos o no tanto, que 
fueron aplastados por conquistadores o por otra civilización cultural y tecnológicamente 
más avanzada. Esperar la benevolencia y el beneplácito del otro es un riesgo basado en 
la confianza. El pacifismo a veces funciona, otras veces no. ¿Debemos arriesgarnos? 


Podemos ser seres increíblemente compasivos y benevolentes, que profesan 
cariño, amabilidad y cuidado a los demás, pero el mundo es un lugar incierto, y nada 
quita que un día nos crucemos con un psicópata o una persona extremadamente violenta 
que nos quiera matar a golpes. Por ello debemos estar preparados y tener la voluntad y 
las herramientas mínimas para defendernos. 


Podemos elegir recibir la conquista y esperar a que la libertad vuelva, ¿pero 
queremos ser mártires o vencedores? ¿Queremos reafirmar nuestra vida, nuestro 
bienestar, nuestra libertad o esperar en la miseria el viento del cambio? 


En las democracias pasa lo mismo. Si esperamos a que los burócratas resuelvan 
los problemas por nosotros, vamos hacia el martirio. Si creemos que las masas no se van 
a volcar contra la libertad y contra el individuo, la historia demuestra lo contrario. 
Debemos asegurar nuestro bienestar y el de nuestra familia con nuestros propios medios 
y con la ayuda que podamos conseguir, pero no esperemos que el punto último que 
cambie la marea dependa de otros. 
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Y esto lo logramos cultivando poder personal. No un poder de imponer mi 
voluntad por sobre la de otros, sino cultivando conocimiento, sabiduría, previsión, 
independencia, propiedad y habilidades. 


Cuando los gobiernos se vuelven tiránicos no es inusual que quieran confiscar la 
propiedad de las personas y ejercer todo tipo de controles monetarios para impedirnos 
salir del sistema, porque en definitiva necesitan que los ciudadanos no huyan, porque 
son ellos los que mantienen el sistema funcionando. 


Los gobiernos tiránicos no logran entender que el ser humano no prospera sin 
libertad y sin propiedad, es por ello por lo que dichos sistemas autoritarios están 
destinados a fracasar, y los crecientes controles por parte del Estado no son más que 
intentos fallidos por impedir un desenlace inevitable. 


Para proteger este salvavidas de la propiedad, cada centavo cuenta, y esto se 
extiende a todo aquello que hacemos para promover el bienestar de nuestra familia, cada 
centavo extra que podamos ahorrar para invertir en su educación, en las necesidades que 
puedan tener a futuro y en todo tipo de imprevistos, mejor. 


Por ello, los impuestos, de existir para garantizar las necesidades básicas de 
personas en situaciones de emergencia (que sería un criterio más razonable para su 
existencia), deberían ser objetivamente mínimos al punto de garantizar maximizar el 
ahorro. 


Quizás el clic no se ha dado en un buen número de personas como para pensar 
que esa fracción de impuestos pase a ser totalmente un sistema de contribuciones 
voluntarias, porque la verdad es que un gran porcentaje de personas no comprende del 
todo el valor de asistir a los demás para no generar una sociedad fragmentada y con 
grupos en la marginalidad. Pero sí que deberíamos movernos hacia un escenario 100% 
voluntarista. 


Pero tampoco me gusta este discurso, que muchas veces surge en los 
intelectuales, creo que la gente sabe muy bien respecto al valor de ayudar a los demás, y 
creo que la sociedad puede ser más altruista y ayudar voluntariamente a otros. El 
problema es que se ha construido un sistema donde se delega la acción al Estado, es esta 
entidad ahora la encargada de ayudar a los más necesitados, y esto ha hecho que las 
personas se desconecten personalmente de esa ayuda y a la vez se frustren en la medida 
que pagan impuestos, pero no ven los resultados. ¿Cuántas veces hemos escuchado algo 
del estilo “yo pago un montón de impuestos para mantener a un montón de gente”? 


Entonces, debemos salvaguardar la propiedad, por los motivos antes 
mencionados, pero eso nos lleva a otro punto: ¿qué es hoy en día una propiedad 
genuina, esto es, qué propiedad podemos decir que realmente es nuestra? Porque a los 
efectos, si uno tiene un inmueble, debe pagar impuestos por ello, podríamos decir 
entonces que es el Estado el que nos alquila nuestra vivienda, y si no pagamos, nuestros 
bienes son confiscados. 


A su vez, debemos pagar impuestos por nuestros salarios y ganancias 
económicas, si no lo hacemos, se nos cortará el acceso a dicha propiedad. Y así, 
también artículos coleccionables, bienes escasos o materias primas como el oro pueden 
ser robadas o confiscadas, nadie nos asegura que eso no ocurra. 


De modo que, la propiedad, que es crucial para nuestra subsistencia y el 
bienestar de nuestra familia y seres queridos, existe en un fino y problemático balance 
con medidas destinadas a controlarla y hacerse con la posesión de esta. 
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Nuevos sistemas como Bitcoin, sin embargo, intentan resolver estas dificultades 
al generar una propiedad que por primera vez en la historia es inconfiscable, y que 
además es un bien escaso de suministro finito con la facilidad de poder ser enviado a 
cualquier parte del mundo en instantes. 


En la comunidad Bitcoin se suele decir no confíes, verifica. Y esto va a tono con 
lo mencionado anteriormente, el punto de que no podemos confiar, ya que nadie nos 
garantiza la protección contra los infortunios. Por eso debemos estar preparados y 
entender como asegurar ese salvavidas que es la propiedad. 


Esto es algo que la tecnología nos enseña, en el mundo de la programación el 
código es ley, y la regla no es confiar sino verificar. Cuanto más posibles obstáculos se 
vuelvan innecesarios entre nosotros y los valores últimos que buscamos, mejor. 


Y no caigamos bajo el velo de ilusión de la política, de creer que nuestros 
malestares fundamentales se resuelven en ese plano. La regla no es confiar sino 
verificar, pues confiar en que un político hará algo por uno es otorgarle un poder que no 
se merece. 


En conexión con todo esto, tenemos otro punto, no menor, y es que tampoco 
podemos confiar que siempre va a venir alguien a solucionar nuestras vicisitudes, 
quedaremos ante una situación de espera y dependencia de otro. 


Por más que trabajemos por generar una sociedad más compasiva y caritativa, 
donde las personas estén más dispuestas a tendernos una mano cuando lo necesitemos, 
debemos entender también que nunca podremos confiar de forma absoluta que alguien 
va a venir a solucionarnos esas cosas que llamamos problemas que son la vida misma. 


Por ello, en el fondo, debemos desarrollar una actitud de encarar nuestra vida 
haciéndonos cargo, por nuestra cuenta, de trabajar por aquello que valoramos. Somos 
los únicos que podemos hacerlo con mayor fidelidad, nadie va a venir a entregarnos la 
vida que queremos, no sigamos esperando a que la sociedad o el Estado venga a 
resolver los problemas económicos y sociales para poder finalmente ser felices, eso no 
va a pasar, si el Estado ayuda en algo genial, pero no actuemos como si fuese lo que 
verdaderamente vaya a ocurrir. 


Preguntémonos, cuando vemos muchas situaciones y problemáticas: ¿qué lleva a 
resultados más eficientes y rápidos, esperar a que la sociedad resuelva las cosas, o que 
sea el individuo quien luche por lo que valora? 


En esencia tenemos seis puntos a destacar sobre el desarrollo anterior: 


A) La autopropiedad no parece ser una base necesariamente sólida para la 
promoción de la libertad, pues metafísica y psicológicamente, nadie es dueño ni de uno 
mismo ni de otra persona; recordemos que no existe un self, y menos uno en relación 
con un cuerpo; si vamos a plantear que uno es dueño de su propio cuerpo vamos a tener 
problemas en encontrar y definir un self con existencia propia. 


B) La libertad no es necesariamente un valor ético absoluto y primario a otros; 
consideremos el ejemplo de los árboles talados antes mencionado, el de la obra de arte o 
el de la fuente de energía; pero sí que es uno de los valores más importantes para 
construir nuestro bienestar y prosperidad general. 


C) La riqueza es un resultado interdependiente, eso no quita que la libertad 
individual y la propiedad privada no sean valores fundamentales que defender para 
garantizar la prosperidad humana 
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D) Para maximizar la libertad y la prosperidad debemos ayudar a los demás. 


E) El control estatal no es deseable primordialmente porque interfiere con la 
innovación, nuestro bienestar y el florecimiento de los individuos 


F) La propiedad es esencial para proteger nuestras vidas ante las circunstancias 
más difíciles que podamos llegar a vivenciar y para facilitar la prosperidad de nuestra 
familia. Por otro lado, la destrucción del capital de inversión y la fuga de activos a 
través de distintas medidas gubernamentales, atenta contra la prosperidad a largo plazo. 


Una sabia compasión 


Salir de nosotros mismos implica tender un puente para enfocar nuestras 
energías en los demás y hacer algo verdaderamente significativo frente a una situación 
de sufrimiento y dificultad. 


En general nos ubicamos a nosotros mismos en el centro de los dramas de la 
vida, nos construimos un modelo donde las cosas de repente nos pasan a nosotros, 
cuando de hecho las cosas no le suceden a nadie, simplemente suceden. 


Pero, además, esta focalización en uno mismo suele volverse otra cara del 
egoísmo negativo, donde en definitiva quedamos atrapados en una preocupación 
autocentrada en vez de abrirnos hacia lo que realmente nos apremia e importa, tanto en 
relación con nuestro propio bienestar, como con el de los demás. 


En la muerte y el duelo esto cobra el mayor de los sentidos. Por ejemplo, 
culparnos por lo que podríamos o no haber hecho sólo vuelve la atención hacia uno y no 
hacia quien se ha ido. En el proceso de culparnos, en volver al "yo, yo y más yo" y 
buscarle la vuelta a todo para tratar de perdonarnos o sentirnos mejor, nos olvidamos de 
enfocarnos en el ser amado que se ha ido. Es esta la oportunidad para revivir lo bueno 
que ha sido ese ser, como ha disfrutado de la vida y lo increíble y única que ha sido su 
existencia. 


Muchas veces nos enroscamos por querer darle un sentido a lo que ha sucedido, 
y si bien podemos rescatar cosas de la experiencia que nos impulsen constructivamente 
a mejorar distintos aspectos de nuestra vida, debemos entender que no hay ningún 
sentido en el fondo. 


Los pensamientos y los conceptos que rodean a la situación, la culpa, el “podría 
haber hecho esto o lo otro”, el arrepentimiento, las ganas y sensación de poder haber 
hecho algo más, disfrutado un poco más de la compañía, etc., no son más que fuerzas 
que nos balancean en un columpio que no nos lleva a ningún lado. Resulta mejor 
simplemente contemplar la experiencia, que no necesita que se le agregue nada y dejar 
que la vida por sí misma procese la perdida, como de hecho lo hace. 


La compasión tiene que ir necesariamente de la mano de la sabiduría. Decirle a 
una persona a la que se le acaba de morir una mascota que hay cosas más importantes 
como niños muriendo en otras partes menos afortunadas del mundo, es caer en un frío 
racionalismo que no ayuda en absoluto. 


Y si bien la empatía no es necesariamente una buena herramienta para gestionar 
nuestras energías hacia los demás y cultivar el altruismo (puesto que la empatía no es lo 
mismo que la compasión), tampoco la racionalidad fría (la racionalidad que no tienen en 
cuenta todo los inputs de información del intelecto) está exenta de problemas. 
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Somos personas que necesariamente cultivamos afecto por los seres más 
cercanos a nosotros, sin eso, que en última instancia es una de las razones más 
importantes para vivir, dejamos de lado parte de nuestra humanidad. 


Esto me recuerda a otro asunto que tiene que ver con la tendencia moderna de la 
sociedad de ir removiendo aquellas cosas que nos permiten disfrutar de la vida de otra 
forma. 


Por ejemplo, se nos dice que tener mascotas genera desperdicios de recursos que 
podrían ser utilizados para otras cosas más relevantes, pero tener una mascota puede ser 
una fuente de felicidad para muchas personas. 


Bajo este criterio, tener hijos también es una presión para el ambiente y el 
planeta, ya que se generan muchos desperdicios desde que somos bebés, pero tener 
familia es el eje clave de la felicidad y el florecimiento humano para la gran mayoría de 
personas en el planeta. 


Se nos dice que debemos ahorrar energía para proteger el medio ambiente, pero 
existe una diferencia entre ser eficiente con la energía y utilizarla en su correcta medida 
para disfrutar de toda una serie de avances tecnológicos que mejoran nuestra calidad de 
vida. 


En la medida que la sociedad se tecnifica, vamos a requerir utilizar más energía, 
y más recursos, y eso está bien. Sin embargo, no me resultaría extraño que en nombre 
de un criterio que deja en segundo lugar el florecimiento humano, se nos impida hacer 
ciertas cosas, porque generan demasiado “gasto innecesario”. 


Como sociedad debemos concientizarnos de qué criterio en última instancia vale 
la pena. No debemos caer ni en la gula ni en el ascetismo, y el florecimiento humano 
debería estar a la cabeza, y en base a este debemos permitirnos esos lujos que son vistos 
como derroche de recursos, ya que fomentan nuestro bienestar y aumentan nuestra 
calidad de vida. 


Es muy importante cultivar afecto y compasión por todos los seres, pero en el 
proceso no debemos perder contacto con el potencial de conexión con quiénes nos 
rodean más de cerca. 


En el fondo, es una cuestión práctica, somos seres con recursos limitados, tanto 
psíquicos como físicos, querer establecer el mismo tipo de conexión vital y de cercanía 
con una persona al otro lado del mundo al nivel que lo hacemos con nuestra propia 
familia corre el riesgo de renegar emocionalmente a quienes tenemos más cerca y 
perder la posibilidad de experimentar la conexión humana más profunda posible, que se 
da efectivamente con aquellos más cercanos a nosotros. 


El altruismo, ejercido sin ningún tipo de escrúpulo, es igual de nefasto que el 
peor de los egoísmos. El extremo, por ejemplo, de sacrificar nuestra vida y nuestros 
intereses por un desconocido suele no tener un criterio sabio. 


Si sucediese que nos topamos con el sacrificio de un desconocido con quien 
podemos intercambiar lugares, precipitarse a hacerlo anularía torpemente las 
innumerables maneras de seguir ayudando a otros de forma duradera y quizás salvar 
muchas más vidas y enseñar el camino a los demás hacia mayor felicidad. A la vez, 
negamos la belleza intrínseca de nuestra propia existencia que merece ser vivida 
plenamente incondicionada al sufrimiento que alguien puede estar experimentando en 
algún lugar remoto del planeta. 
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La necesidad de una persona no es un derecho que tiene sobre el resto de los 
individuos. Porque alguien este teniendo un problema en particular uno no tiene por qué 
tolerar las consecuencias directas de ese problema. Este es un tema confuso respecto a 
la compasión, puesto que a veces se confunde compasión con tolerar, y hay diferencias 
bien marcadas. 


Tolerar es lo que ha hecho al altruismo una fuerza destructiva para la sociedad, 
puesto que en la medida que toleramos transgresiones porque las justificamos en las 
dificultades de los más necesitados, abrimos paso a qué todo se desvirtúe rápidamente y 
de un momento a otro nos encontremos con una sociedad en peor estado. 


La compasión sabia trata por el contrario de poner un freno a esa trasgresión, 
porque entiende que a fin de cuentas eso sólo lleva a un peor estado para esa persona y 
para la sociedad en general. 


Por un lado, tenemos las fuerzas y los valores de la bondad, la compasión, la 
ayuda mutua, el respeto, la integridad, la no agresión, el no robar, el civismo la belleza, 
el cuidado del ambiente, de las ciudades y pueblos, y por otro lado, tenemos la 
violencia, la malicia, la agresión, la falta de respeto, la fealdad, el descuidado y la 
contaminación. 


Si creemos que aquellos que profesan lo segundo son víctimas de un 
determinismo, y la actitud que debemos tener frente a ello es una pasiva resignación y 
esperar quizás el cambio de viento económico que nunca termina llegando, entonces 
construimos la receta para un desastre social y cultural. 


La forma de actuar frente a esto, ante todo es que nuestra voluntad prevalezca 
por sobre la voluntad de aquellos que, con malicia, quieren hacer daño. Tiene que haber 
necesariamente una protección de nuestros valores y una oposición a aquellos que 
transgreden los valores y principios fundamentales de la convivencia y el respeto, de lo 
contrario, no estamos protegiendo y reafirmando los valores de la vida, la libertad y la 
prosperidad. 


Tampoco es tan sencillo sacar conclusiones y hacer generalizaciones de los 
experimentos éticos y morales que a veces vemos en la literatura y en los centros 
académicos y que muchas veces informan las acciones éticas de las personas en la toma 
de decisiones. 


Por ejemplo, la felicidad, es interna e incomparable, realmente no podemos decir 
que el bienestar de diez es mayor que el de una sola persona. Sólo cuando 
comprendemos el valor propio de cada existencia y la imposibilidad de hacer 
ecuaciones con esta, es que podemos genuinamente y con sabiduría ayudar a los demás 
y cultivar al mismo tiempo mayor satisfacción personal. 


Por más que haya miles de millones de personas, la experiencia concreta de 
bienestar o sufrimiento es una sola, independientemente de cuántas más o menos de su 
tipo haya. Por lo que, indistintamente del número de personas, la experiencia de 
bienestar o sufrimiento es de hecho sólo una. 


Si creemos que podemos hacer aritmética con el bienestar y el sufrimiento 
humano estamos en cierta forma condenándonos a cosas como, por ejemplo, tener 
obligadamente muchísimos hijos y poblar más el planeta siendo totalmente innecesario, 
pues el razonamiento es que cuánta más personas haya mayor bienestar engendramos. 
Lo contrario también puede ser argumentado, si tener más hijos pone en peligro la 
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viabilidad del planeta, debemos obligadamente tener menos hijos, y eso puede afectar 
nuestro bienestar. 


Dicho esto, es absolutamente importante poder ayudar a los demás, no sólo 
porque en ello yace una gran felicidad y de la genuina, sino porque en el obrar 
desinteresado en beneficio de los demás entendemos que hay un bienestar y una 
felicidad que nace del encuentro con el otro, a la vez que entendemos mejor que somos 
seres interdependientes, donde nuestra identidad está ligada a la de los demás. Y este 
proceso es de hecho más satisfactorio cuando verdaderamente hay desinterés (en el 
sentido de humildad y genuina preocupación por el bienestar del otro). 


Cuando se habla de la ayuda a los demás o a los más pobres, muchas personas 
sacan a la luz una postura de hacer valer la autosuficiencia por encima de todo, 
planteando ellos mismos que no necesitan la ayuda de los demás y que cualquiera puede 
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tener “éxito” en base al esfuerzo personal, velando por sus propios intereses en base al 
trabajo y el compromiso. 


Aquí suelen mezclarse verdades con inexactitudes, pues si bien el esfuerzo 
personal y la perseverancia son factores destacables para cultivar en nuestras vidas, en 
esta postura también entra en juego muchas veces un orgullo narcisista y hasta una 
concepción un tanto masoquista, de la valía personal y la autoestima, que no da paso a 
un enfoque más práctico y sabio. 


En realidad, no necesitamos cargar con la mochila de querer salir adelante por 
nuestra cuenta sin pedir ayuda de otros. La realidad a veces golpea de forma dura y 
clara, y hay contundentes desventajas en el mundo. Por ejemplo, no es lo mismo aquel 
que trabaja y tiene hijos que cuidar y que al mismo tiempo hace una carrera 
universitaria, comparado con aquel cuya carrera es pagada por su familia y está 
dedicado exclusivamente a eso. 


“El adulto es responsable de muchas cosas”, se suele decir, sobre todo de adultos 
conservadores de mediana edad a jóvenes que reclaman cosas como educación 
universitaria gratuita, ¿pero la responsabilidad personal realmente le hace justicia a la 
igualdad de oportunidades? Planteado de otra forma, ¿puede alguien sin dinero y que 
tiene que salir a trabajar rendir igual en el estudio que sus pares que no lo requieren? Sin 
dejar de ser consistentes, quizás debemos ver los tonos grises en esta contienda de 
opiniones tan marcada por el blanco y negro. 


Como comentaba anteriormente, la empatía no parece ser la mejor herramienta 
para guiar la compasión, en el sentido de que en general somos inconscientes e 
insensibles al sufrimiento de buena porción de la humanidad, pero no pasa ni un 
segundo antes de que acudamos a ayudar a un perro cachorro lastimado que nos 
cruzamos en la calle. 


Por ejemplo, una disciplina llamada altruismo efectivo se dedica a investigar las 
mejores y más eficientes formas de ayudar a los demás. ¿Pero qué pasa si a alguien le 
gusta cuidar más de la fauna marina o de animales en vez de seres humanos? ¿O qué 
sucede si a alguien simplemente le gusta pintar y siente la mayor gratificación al 
dedicarse a eso en vez de asistir a los más necesitados? 


Por ende, acudir a la ciencia, la filosofía, la contemplación y a un mayor examen 
reflexivo es de suma importancia. 


La cuestión fundamental es el balance, pues por un lado si sólo nos preocupa y 
hacemos algo por aquello que nos gusta concretamente, podemos caer en un caprichoso 
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egocentrismo infantil, encerrados en una burbuja de indiferencia hacia problemáticas y 
sufrimientos socialmente urgentes, a la vez que si nos enfocamos empecinadamente en 
esto último caemos en una racionalidad fría que cancela nuestros intereses particulares. 


Lo mejor es poder ayudar y contribuir a las necesidades más imperiosas, pero a 
la vez dedicados a ayudar en dónde nuestras energías fluyen con más entusiasmo, 
inteligencia y capacidad. 


Esto también es un llamado a aquellos con más recursos, quienes pueden 
eficientemente ayudar en gran medida en la prevención de enfermedades importantes 
mientras a su vez pueden disfrutar de cosas como conservar la fauna autóctona. 


Tampoco debemos disociar lo personal de lo social. La cuestión es que, cultivar 
nuestra propia salud mental, por ejemplo, es a su vez una de las mejores formas de 
cultivar el bienestar de los demás. En vez de comportarnos neuróticamente, 
desvalorizando, humillando y violentando a los demás, tratamos a las personas con 
cariño, respeto y bondad. En vez de abandonar a nuestros seres queridos, los apoyamos 
y estamos allí para cuando nos necesiten. 


Todo lo que ocasiona estrés, ansiedad, miedo o irá en los que nos rodean 
generado por nosotros puede ser sustituido por cualidades saludables y que potencian el 
bienestar de quienes tenemos a nuestro alrededor. 


De esta forma, examinar nuestra vida, cultivar la meditación y trabajar en 
nuestra actitud compasiva no es un acto irracionalmente egoísta sino profundamente 
social e interpersonal. 


De esta forma, el cultivo personal adquiere otro tono motivado por una causa 
sabiamente altruista que es mucho más poderosa que la indulgencia personal. Esta es 
otra razón por la que nuestra actitud individualista de pensar que las cosas que son 
personales no son de incumbencia de los demás es un grave error, la salud mental 
propia, como tantas otras cosas, inevitablemente afecta a los demás en una dinámica 
interdependiente. 


El entendimiento de la interconectividad de las personas suele estar ausente de 
forma generalizada. De manera similar, podemos argumentar que lo que uno se pone en 
el organismo no es exclusiva responsabilidad de uno mismo, como suelen defender 
ciertas posturas individualistas y liberales. 


Si uno cree que comer hamburguesas grasosas, papas fritas, pollo frito o dulces 
no afectará a los demás comete un error. Cuando a raíz de ello uno tenga un infarto o 
desarrolle Alzheimer si se tiene la suerte de llegar a una edad avanzada, quizás uno ya 
no sepa la angustia que le genera a sus familiares cercanos, y la carga que genera para 
los servicios de salud, pero será un hecho de todas formas. 


El otro aspecto donde la compasión debe de ir de la mano de la sabiduría es en el 
mundo académico actual de la ética y la moral que repercute en la forma en que, como 
sociedad, resolvemos dilemas éticos, un mundo donde ha habido un auge de 
experimentos mentales que buscan probar diferentes conceptos y argumentos. 


En un experimento típico, uno debe decidir si sacrifica a una persona para salvar 
a diez o mil o viceversa, dependiendo de distintas circunstancias. Una cuestión 
fundamental es que no existe este tipo de conexiones entre el sujeto sacrificado y los mil 
salvados en la vida real, que son inventadas. Si bien sirven para testear un montón de 
conceptos e ideas, en el fondo son totalmente irreales, casi que se crea un mundo 
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particular con sus propias reglas, y esto a veces nos empieza a jugar una mala pasada en 
nuestros razonamientos morales. 


La conducta de un tercero al otro lado del mundo no puede automáticamente 
engendrar un sacrificio, obligación o sufrimiento en uno. Eso no quita que queramos 
genuinamente ayudar a esa persona. 


Se ha planteado el ejemplo de un mundo ideal donde las personas gozan de 
felicidad y prosperidad, un mundo que en apariencia es absolutamente mejor en todo 
sentido que el que de hecho tenemos. Solamente existe una condición para dicha 
prosperidad, y es que al menos una persona tiene que llevar una vida absolutamente 
miserable. Es el caso del planteo de la obra “Los que se alejan de Omelas” de Ursula K. 
Le Guin. 


Muchas personas tienen la impresión de que ese mundo sería detestable por el 
hecho de que para que todos estén bien debemos sacrificar a un inocente. En el fondo, 
se plantea que no se valora realmente a la justicia. Esto genera un efecto particular, y es 
que a veces nos da la ilusión de que ahora estamos mejor como sociedad porque no 
tenemos ese sistema donde activamente sacrificamos a alguien para que otros sean 
felices, cuando en realidad ese mundo imaginario goza de muchísima más felicidad y 
bienestar de la que el mundo actual presenta. 


Hay algo que psicológicamente no evaluamos como del todo bien y creo que es 
importante considerar. Que el sufrimiento se dé por cuestiones casuales o condiciones 
sistémicas naturales es algo que psicológicamente aceptamos a cierto nivel. Sin 
embargo, hay algo que no nos pinta bien si hubiese una agencia de sacrificios humanos. 
No sólo es una cuestión de que la empatía no llega a hilar muy fino, hay cosas que 
también generan un sufrimiento moral o espiritual, por decirlo de una manera. 


A la hora de ir al sufrimiento concreto, naturalmente las opciones empiezan a 
cobrar más obviedad. Siempre está bueno invertir la pregunta, lo cual demuestra las 
formas en que una misma situación vista de otra manera cambia la manera en que la 
terminamos evaluando. Sacrificar a uno por diez puede ser chocante, y uno podría no 
querer hacerlo, pero sacrificar a diez para salvar a uno también lo es, lo cual es el 
mismo problema, pero invertido. Muchos optarían por no actuar y dejar que las cosas 
sean por una cuestión de preservar su conciencia, pero esto simplemente es otro tipo de 
sacrificio, o sea, dejar que otros mueran para salvaguardar la idea de conciencia 
personal. 


En realidad, no significa que aceptemos el acto, simplemente se puede actuar 
porque alguna diferencia para bien en la situación es al menos algo. Por lo que tampoco 
está bien necesariamente jerarquizar la conciencia o el deseo personal por sobre lo que 
es genuinamente el bien mayor. También hay que tener cuidado de no confundir el 
egoísmo de fondo bajo supuestas intenciones altruistas. 


Pensemos en la idea de que estuviese instaurado en la sociedad el sacrificio de 
uno para salvar a cinco, eso haría que todos viviéramos peor, aterrados ante la 
perspectiva de ser la próxima víctima. Una pregunta que pocos se hacen es qué piensa el 
beneficiario del sacrificado al respecto de todo. Quizás cinco personas 
concordantemente no estén dispuestas a vivir si eso implica sacrificar a una persona 
inocente. Pero si creemos que podemos hacer aritmética con el bienestar y el 
sufrimiento humano y no considerar que es una experiencia personal, quizás lleguemos 
a la conclusión que ese tipo de sacrificios por un bien mayor son correctos, pero sería un 
mundo terrible. 
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Esto nos lleva a éticas consecuencialistas, donde se asume una única forma de 
medida de lo que está bien y lo que está mal, donde el sacrificio se termina volviendo 
moneda corriente, y dónde la valoración, juicio y elección personal queda en un 
segundo plano, subordinado a los criterios de un selecto grupo quienes determinan el 
compás moral de la sociedad. 


Ahora, ¿y si ese niño descubre una cura contra el cáncer? Quizás allí ya no 
amerite su sacrificio. Pero esto nos lleva a otra pregunta, ¿es una vida valiosa por su 
utilidad o es valiosa incondicionalmente? 


No es fácil salir de estas trampas, que claramente suponen cosas ficticias como 
saber lo que va a pasar a futuro, además de que están basadas en la noción de que 
podemos hacer cálculos matemáticos con el bienestar, que es una experiencia 
individual, atómica e intransmisible. Por ello, quizás estemos mejor si nos alejamos de 
los experimentos mentales éticos para conectarnos mejor con los problemas reales y no 
generarnos confusiones. 


Teniendo en cuenta la intrascendencia e impermanencia de las cosas en este tipo 
de experimentos, nada importa en última instancia, salvo que más personas sufren en el 
tiempo en que no se descubre la cura contra el cáncer, por ejemplo. 


Ahora bien, quizás no necesitamos aceptar que una vida es algo utilitario, sino 
algo incondicional, sólo que en el ejemplo en cuestión por una razón práctica de evitar 
el mayor sufrimiento optemos por salvar al niño. Pero si nunca aceptamos y siempre 
vamos a lo práctico podemos terminar siendo víctimas de nuestras supuestas mejores 
intenciones. 


En definitiva, el altruismo, la compasión y la preocupación por los demás no 
pueden ir al extremo de sacrificar la felicidad personal. Realmente hay un hecho, una 
fuerza innegable y arrolladora, que nos sacude ante la idea o posibilidad, por ejemplo, 
que nos obliguen a casarnos con alguien que detestamos o que seamos forzados a llevar 
a cabo la acción más denigrante que podamos concebir por el resto de nuestras vidas. 


Cuando pensamos en profundidad en ejemplos máximos como estos, en la 
cúspide del autosacrificio, entendemos que el interés propio, individual, y la felicidad 
personal, es de hecho el valor más poderoso que tenemos, y dejarlo de lado es 
entregarnos a una vida miserable. Por ello, la compasión y el altruismo tiene su mejor y 
más bella expresión guiados por la brújula de la felicidad personal y el interés 
individual, y así, ambos mundos se fusionan, lo individual y lo colectivo, para llegar a 
genuina prosperidad humana. 


Y como eje de esto debemos volver a alzar el valor de la incondicionalidad de la 
felicidad y libertad individual, debemos volver a una moral de principios, como 
destacaremos en el siguiente apartado. 


Deontología versus consecuencialismo, ética budista y soberanía individual 


En el capítulo 2 mencionamos los problemas que significaba pensar la moral en 
oposición a practicarla, para poder entrenarse en la expresión de los valores, esto lo 
vimos en conexión con el tema del pensamiento versus la contemplación. 
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Quisiera destacar ahora, otro problema fundamental, el de la prevalencia de la 
moral consecuencialista en la sociedad y en la academia. 


Esta es la moral predominante en las personas, al menos desde una óptica 
intuitiva, y considero que conlleva grandes perjuicios contra el bienestar de las personas 
a largo plazo. 


La ética deontológica y la ética consecuencialista son dos enfoques diferentes 
para pensar sobre la moralidad y tomar decisiones morales. La ética deontológica se 
basa en la idea de que existen ciertas reglas o deberes morales que son inherentes en 
cierta forma a la naturaleza misma del universo, y que estas reglas deben seguirse sin 
importar las consecuencias. Esto significa que, en un sistema deontológico, la moralidad 
de una acción está determinada por si sigue las reglas, más que por las consecuencias de 
la acción en sí. 


La ética consecuencialista, por su parte, se basa en la idea de que la moralidad de 
una acción debe juzgarse en función de las consecuencias que produce. En otras 
palabras, una acción se considera moral si conduce a buenas consecuencias, e inmoral si 
conduce a malas consecuencias. Esto significa que, en un sistema consecuencialista, la 
moralidad de una acción está determinada por su resultado, más que por si sigue una 
regla en particular. 


¿Qué es aquello que implica buenas consecuencias? Esta es una pregunta que 
está más allá de lo que queremos abordar en este apartado, si bien se suele decir algo así 
como “el mayor bien para el mayor número”, que a su vez nos lleva a otro tipo de 
preguntas, como qué significa exactamente ese “bien”. 


Hay varias razones por las que algunas personas podrían argumentar que la ética 
deontológica tiene ciertas ventajas frente a la ética consecuencialista y viceversa. 


Por ejemplo, una de las razones por las cuales la ética deontológica podría ser 
más propicia es que proporciona reglas claras y objetivas para determinar la moralidad 
de una acción, mientras que la ética consecuencialista puede ser más subjetiva y 
conducir a dilemas morales. Por ejemplo, en un sistema deontológico siempre es 
inmoral mentir, mientras que en un sistema consecuencialista la moralidad de la mentira 
dependería de la situación específica y de las consecuencias de la mentira. 


Otra razón es que la ética deontológica pone un fuerte énfasis en el valor 
inherente de todos los individuos y en la importancia de tratar a las personas con respeto 
y dignidad. Esto significa que, en un sistema deontológico, ciertas acciones, como el 
asesinato o el robo, son siempre consideradas inmorales, independientemente de las 
consecuencias que puedan producir. Por el contrario, en un sistema consecuencialista, la 
moralidad de estas acciones podría juzgarse de manera diferente según las 
circunstancias. 


Por su parte, un consecuencialista podría argumentar que su tipo de ética 
favorece la flexibilidad, ya que dicha ética se enfoca en el resultado de una acción en 
lugar de adherirse a reglas específicas, generando mayor apertura a considerar nuevas 
situaciones y cambiar sus consideraciones éticas. 


Por otro lado, podría plantearse como ventaja que la ética consecuencialista, al 
priorizar la maximización de las buenas consecuencias y la minimización de las malas, 
genera un mayor enfoque en lograr resultados positivos en lugar de simplemente seguir 
reglas que no siempre generan los mejores resultados. 
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Sin embargo, lo que sucede a menudo, es que el consecuencialismo suele 
volverse extraño y tiene resultados nefastos llevado, valga la redundancia, a sus últimas 
consecuencias. Esto es así porque siempre podemos encontrar bajo este sistema 
múltiples razones para sacrificar las libertades individuales y el bienestar de la persona 
en favor de un “bien mayor”. 


Por su parte, la deontología, no exenta de sus propios puntos débiles, ha hecho 
demasiado hincapié, a mi criterio, en el deber desconectado del ser humano. Pese a ello, 
creo que tiene mayor potencial que la ética consecuencialista, en la medida que 
logremos avanzar en una deontología centrada en la persona, más que en el deber, y 
velar por el valor como un fin en sí porque este emana de aquellas cosas que le hacen 
bien al individuo. 


Preguntarse entonces: “¿Le hace bien esto al individuo?” debería ser el compás 
moral. En tal caso, muchas veces va a ser justo mentir, por ejemplo, para salvar a una 
persona. Pero, si por el contrario, entramos en pensamientos consecuencialistas, siempre 
podemos encontrar buenas razones para sacrificar a una persona en beneficio de 
muchas. 


En la historia antes mencionada "Los que se alejan de Omelas", escrita por la 
estadounidense Ursula K. Le Guin, la ciudad de Omelas es una sociedad utópica donde 
la gente es feliz y vive en la prosperidad. Sin embargo, la felicidad de la gente de 
Omelas depende del sufrimiento de un niño que está encerrado en un sótano, aislado y 
maltratado. Algunas personas en Omelas son conscientes de esta situación y eligen 
alejarse de la ciudad en lugar de vivir en una sociedad que depende del sufrimiento de 
un niño. 


Desde una perspectiva moral, la historia plantea preguntas importantes sobre la 
naturaleza de la felicidad y hasta qué punto es aceptable sacrificar el bienestar de un 
individuo por el bien mayor de una sociedad. Algunos pueden argumentar que la gente 
de Omelas es egoísta por elegir vivir en una sociedad que depende del sufrimiento de un 
niño, mientras que otros pueden argumentar que su decisión está justificada porque 
desconocen el sufrimiento del niño o porque su propia felicidad trae beneficios a la 
sociedad en general. 


Algunos ven tal escenario como horrible, ¿cómo podemos vivir haciendo que un 
niño experimente los mayores horrores posibles”, y en base a ello, rechazan ese mundo. 
Pero muchas personas, bajo la mirada consecuencialista, bien llegan a la conclusión de 
que objetivamente es un mundo mucho mejor que lo que tenemos ahora en la vida real, 
donde muchas más personas sufren en el día a día. 


Por su parte, también existen muchos individuos en la vida real, que como el 
niño en Omelas, son personas que cargan en sus hombros el peso de mantener a la 
sociedad en un nivel de prosperidad mayor: son las personas que con su trabajo y 
esfuerzo crean valor en el mundo. 


¿Y que hace la sociedad con esas personas? Las suele exprimir al máximo, por 
ejemplo, aquellos que cobran los mayores salarios también se les quita la mayor tajada 
posible en materia de impuestos (aunque no siempre mayor salario implica mayor 
productividad). 


Muchos justifican que esto está bien, porque se hace por un “bien mayor”, pero 
esto no es diferente de una sociedad donde el bienestar existe a expensas del tiempo de 
vida de los demás que es robado sin elección, porque la parte del salario quitado es 
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energía que requirió tiempo de vida personal, tiempo usado para producir e 
intercambiar. 


El tiempo adicional que yo paso por día trabajando que va para el Estado, es 
tiempo que no puedo dedicar a estar con mis hijos y mi familia o volcar en actividades 
de calidad. 


Se podría objetar que esos impuestos vuelven en materia de servicios, pero los 
servicios podrían también pagarse en base a una transacción voluntaria, como con otras 
prestaciones que uno necesita y por las cuales paga. Y si bien también podemos 
encontrar objeciones a este último argumento, el punto no es ese, como veremos a 
continuación. 


Desde una perspectiva deontológica, el dilema que plantea la historia de Omelas 
podría resolverse considerando los deberes y obligaciones morales que los individuos 
tienen entre sí. Como destacamos, en la ética deontológica, lo correcto o incorrecto de 
una acción no se determina por sus consecuencias, sino por si se alinea con una regla o 
un deber moral. 


En el caso de Omelas, un deontólogo podría argumentar que es moralmente 
incorrecto permitir que continúe el sufrimiento de un niño para mantener la felicidad de 
la sociedad en general. Esto se debe a que, de acuerdo con la ética deontológica, 
siempre es incorrecto tratar a otras personas como medios para un fin, en lugar de como 
fines en sí mismos. Como tal, la gente de Omelas tiene el deber moral de rechazar el 
sufrimiento del niño y encontrar la manera de crear una sociedad que no dependa del 
maltrato de los demás. 


Bajo esta visión, lo que está haciendo la sociedad en Omelas está mal, 
independientemente de los efectos positivos que ello pueda traerles, y deberían aceptar 
que la realidad sin el sacrificio, si bien a veces puede no ser igual de buena, es superior 
moralmente porque se trata a la persona como un fin en sí mismo y no se hace 
aritmética con el bienestar. 


Esto tiene un corolario importante para todo aquello que hacemos como 
sociedad, y es que el respeto por la persona y la construcción de una sociedad basada en 
el individuo como un fin en sí mismo, habilitando la posibilidad de que florezca en 
prosperidad y bienestar, implica que a veces puede haber consecuencias no deseables de 
acciones basadas en principios. 


En el caso de Omelas, esto sería el hecho de que, por no sacrificar al niño y no 
obligarlo a sufrir, la sociedad ya no gozaría del mismo nivel de bienestar. 


Si aceptamos la premisa de que tratar al niño como un medio para el bienestar de 
la población y no como un fin en sí, y que provocar en él un enorme sufrimiento está 
mal, entonces debemos aceptar que la posición consecuencialista de la ética es 
equivocada, y todo aquello que se justifica en base a un “bien para la sociedad”, como la 
redistribución económica en base a impuestos, por ejemplo, también está mal, en la 
medida que se trata a las personas y su tiempo y esfuerzo como un medio y no como un 
fin en sí. 


No importa que nuestro bienestar se construya en sociedad, en base a la 
interacción con otros, eso tampoco lo justifica, porque la premisa de tratar a la persona 
como un fin en sí misma, implica velar por su libertad de conciencia y acción, por su 
autonomía, por su pensamiento independiente, apelando a la argumentación y el 
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acuerdo voluntario con los demás, esto es, que la persona pueda tomar sus propias 
decisiones sobre su tiempo y esfuerzo y no estar atado a la coacción por parte de otros. 


Pongamos otro ejemplo extremo. Imaginemos que alguien tiene la capacidad de 
eliminar totalmente la memoria de una persona sin que quede ningún cambio físico en 
ella a nivel cerebral o corporal. Imaginemos que esa persona decide abusar de otra y 
torturarla física y emocionalmente, pero luego borra la memoria y todo rastro de ese 
suceso. Imaginemos lo peor, una tortura física y emocional, un abuso sexual. Pero 
luego, no queda rastro de ello. Imaginemos que ese suceso ni siquiera dura unos 
minutos, imaginemos que dura menos de un minuto y luego ya ningún rastro de ello 
queda. 


¿Está bien que esa persona torture a la otra y satisfaga sus deseos sadísticos, pese 
a que no quede ninguna consecuencia negativa de ello? ¿Y qué objeciones realmente 
podemos hacer de las consecuencias para el agresor, de que pierde un minuto de su vida 
en algo horrible? 


Supongamos que sólo lo hace una vez, supongamos también que el agresor borra 
todo recuerdo del suceso para sí mismo. ¿Significa esto que no pasa nada, que está bien 
que esa persona torture la otra? 


Lo único consecuencialista que se podría decir de todo esto es que la acción del 
agresor está causando en ese momento un sufrimiento en la otra persona, pero entonces, 
decir que está mal hacer sufrir a otra persona, independientemente de las consecuencias 
ulteriores de ello, suena más a un principio que a una afirmación consecuencialista. 
Creo que a partir de esto debemos concluir que la tesis consecuencialista de la moral no 
es del todo correcta, y en el fondo, lo que verdaderamente valoramos son ciertos 
principios inalienables universales y objetivos. 


Un tema que hoy en día ejemplifica muy bien este punto de un criterio 
consecuencialista versus uno de principios, justamente, es el tema de los impuestos. 
Podríamos elegir vivir en una sociedad con mínimos impuestos, por ejemplo, para al 
menos garantizar ciertos servicios básicos para todos y protección para personas en 
situación de vulnerabilidad, y que todo lo demás dependa del acuerdo voluntario y libre 
de las personas. 


En tal escenario, si bien las personas no tendrían la protección de un Estado de 
bienestar como el que existe ahora en muchas naciones, y muchos aspectos de la vida 
personal dependerían exclusivamente de uno, de su familia, o de la ayuda voluntaria de 
otros, el tiempo de vida individual no es usurpado, bajo el principio de que la persona es 
un fin en sí misma, no un medio para garantizar los fines o las necesidades de los 
demás. 


Esto nos lleva a un mundo donde debemos hacernos verdaderamente 
responsables de lo que nos pasa y de lo que queremos en la vida. 


Por el miedo y la inseguridad que nos genera la posibilidad de que muchas 
personas queden varadas a su suerte, preferimos una sociedad donde el voluntarismo 
extendido a todas las dimensiones de la vida es coartado. 


La línea de razonamiento sería que, si los impuestos no se recaudan en una 
sociedad con principios deontológicos, es probable que el bienestar de los individuos en 
esa sociedad se vea afectado negativamente. Esto se debe a que los impuestos se utilizan 
para financiar bienes y servicios públicos, como educación, salud e infraestructura, que 
son esenciales para el bienestar de las personas. 
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Se argumenta que, sin estos bienes y servicios, las personas serían menos 
capaces de llevar vidas saludables y satisfactorias. Además, sin impuestos, el gobierno 
no podría satisfacer las necesidades básicas de sus ciudadanos, como alimentos, 
vivienda y seguridad. Esto podría conducir a una pobreza generalizada y malestar 
social. 

A su vez, se critica que, si bien es posible que una sociedad con principios 
deontológicos pueda encontrar formas alternativas de financiar los bienes y servicios 
públicos, como a través de contribuciones voluntarias u otras formas de acción 
colectiva, no está claro que tal enfoque sea suficiente para satisfacer las necesidades de 
todos los miembros de la sociedad. Como tal, se argumenta en consecuencia, que es 
probable que el bienestar de los individuos en una sociedad sin impuestos se vea 
significativamente disminuido. 


Sin embargo, podríamos argumentar, como lo han hecho muchos economistas a 
lo largo de la historia, que una sociedad sin impuestos sería más próspera y que esto 
conduciría a mayores niveles de bienestar para sus ciudadanos. 


Según este punto de vista, los impuestos son una carga para el crecimiento 
económico porque reducen la cantidad de capital disponible para la inversión y la 
innovación. Al eliminar los impuestos, las personas y las empresas tendrían más 
recursos para invertir en actividades productivas, lo que conduciría a un mayor 
crecimiento económico y mayores niveles de ingresos y riqueza. 


Y, de hecho, lo que se observa hoy en día es que, a mayor libertad económica en 
una nación, mayor prosperidad de sus ciudadanos y menor pobreza. 


Las naciones con mayor libertad económica son generalmente las más prósperas 
porque permiten que las personas y las empresas tomen sus propias decisiones 
económicas sin la interferencia del gobierno. Esto suele conducir a una mayor 
innovación, competencia y eficiencia, lo que impulsa el crecimiento económico y el 
desarrollo. 


La libertad económica permite a las personas realizar libremente transacciones y 
contratos económicos con otros, lo que conduce a un mayor comercio e intercambio de 
bienes y servicios. Esto aumenta la productividad general y la riqueza de una nación. 


Además, la libertad económica permite que las empresas operen sin regulaciones 
ni restricciones excesivas, lo que fomenta el espíritu empresarial y la inversión. Esto 
conduce a la creación de nuevos puestos de trabajo e industrias, así como a una mayor 
productividad e innovación. 


En general, la libertad económica crea un entorno que promueve el crecimiento 
económico y el desarrollo, lo que conduce a mayor prosperidad. 


Y esto va en la línea de reducir la existencia de impuestos o llevarlos a una 
dimensión cada vez más reducida. 


Pero este no es el punto fundamental, sino que la justificación es por principios, 
de lo contrario estaríamos cayendo en el error de justificar la falta de impuestos con una 
visión consecuencialista, porque el tiempo de vida de una persona es un fin en sí mismo, 
y tenemos la obligación moral de respetarlo, y no hacer lo que la sociedad en Omelas 
hace al sacrificar al indefenso niño. 


El punto es que por principios Omelas es una distopia (y hablaremos de esto un 
poco más a continuación), pese a las justificaciones consecuencialistas del bienestar que 
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la tildan cómo algo mucho mejor de lo que el mundo real es, porque, de hecho, en el 
mundo real sufren muchas más personas que en Omelas. 


Y esto se puede trasladar al mundo actual. Como he expuesto, el tema de los 
impuestos es una forma de ver este dilema, pero se aplica a muchas cosas. El tema de 
los impuestos es una cuestión de principios, y a Su vez, recae en nosotros, cómo 
individuos libres, en tal escenario de mínimos impuesto o ningún impuesto, no dejar a 
los pobres a su suerte. 


Porque si bajo el miedo al desamparo seguimos glorificando la regulación del 
Estado, al final nos perdemos de establecer una sociedad donde el individuo es soberano 
y un fin en sí mismo, y eliminamos la posibilidad de que haya personas que puedan 
experimentar gozar de la totalidad de su tiempo de vida para los fines que uno mismo 
dispone, en su soberanía personal. 


Se habla del Estado como un medio para el bienestar de las personas y no como 
su enemigo, pero esta visión se basa en la premisa de la confianza por encima de la 
verificación, y como dijimos anteriormente, por la naturaleza misma de la falibilidad 
humana, construir nuestras vidas y anhelos sobre esto, es construir un edificio sobre un 
suelo roto y falso. No podemos, por principios, confiar que el Estado va a garantizar 
nuestro bienestar, porque en esencia es una institución de personas falibles que a 
menudo tienden a la corrupción, ya sea descarada y abierta, haciendo uso personal de 
fondos públicos, por ejemplo, o normalizada, como con la falsificación legalizada que 
representa la impresión de dinero en la que incurren los Estados constantemente. 


Algunos incluso caen en el error de considerar que una ética deontológica 
basada en el ser humano como un fin en sí mismo puede justificar el uso de impuestos 
progresivos como un acto de justicia, tal caso es contrario al espíritu de tratar al 
individuo como un fin y no como un medio. 


Una crítica que podemos hacerle en este sentido a la posición que han tomado 
muchos partidarios de las propuestas conceptuales de John Rawls, por ejemplo, quienes 
concluyen que deberíamos gravar impositivamente con mayor carga a los más ricos, es 
que se dirigen injustamente a un grupo específico de individuos y se los trata de manera 
diferente a los demás. Esto va en contra del principio de igualdad básica que propugna 
el propio Rawls. 


Pero el autor lo combina con el principio de diferencia en el llamado “principio 
de justicia como equidad”, donde las desigualdades económicas se justifican en la 
medida que beneficien a los más desfavorecidos. Bajo este marco sería justo, por 
ejemplo, una mayor carga impositiva sobre los más ricos en la medida que esa riqueza 
se transfiera de alguna forma a los menos favorecidos en la sociedad. 


Si bien es importante destacar que la teoría de Rawls no se basa en la idea de que 
las personas realmente elegirían un sistema específico, sino en la idea de que 
deberíamos seleccionar principios de justicia desde una posición de imparcialidad, sin 
conocer nuestras circunstancias personales, aunque una cosa eventualmente lleva a la 
otra. 


En la posición original, las personas no conocen solo las políticas fiscales de una 
nación, sino todas las características de la sociedad en cuestión, incluyendo sus niveles 
de igualdad social, acceso a la educación y atención médica, seguridad, oportunidades 
de empleo y más, pero los principios de justicia bajo este marco conceptual 
naturalmente llevan a considerar con mayor preferencia ciertos sistemas de carga fiscal, 
por ejemplo. 
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Igualmente, si fuésemos a hacer el experimento mental de aplicar hoy en día el 
velo de la ignorancia, tal como propone en la noción de la "posición original", de forma 
un tanto distinta, para, por ejemplo, elegir un lugar donde vivir, en los hechos 
elegiríamos nacer en las naciones con mayores libertades económicas, porque son en 
estas donde los más desfavorecidos están más aventajados que en el resto de los países. 


Aquí vemos cómo la concepción abstracta es una cosa y los resultados prácticos 
es otra. Sin lo último no podemos informar adecuadamente nuestras presuposiciones, 
por ello la ciencia empírica es una de las cosas más perfeccionadas que tenemos, porque 
contrastamos la teoría con la realidad. 


Rawls incita a considerar principios de justicia donde las desigualdades 
favorezcan a los más desfavorecidos en desconocimiento de la realidad. Pero en los 
hechos, la aplicación de estos principios, a través, por ejemplo, de un mayor gasto 
público y mayor carga impositiva a los grandes capitales, puede llevar a acrecentar las 
desigualdades y los perjuicios hacia los más desfavorecidos, en la medida que ello 
conlleva más inflación, destrucción del ahorro y fuga de capitales, tal como vimos en el 
apartado anterior. 


Otra crítica que podríamos hacer aquí es que estas conclusiones generales sobre 
la carga impositiva diferenciada en base a un principio de justicia, parece basarse en la 
suposición de que la riqueza es un pastel fijo, lo que significa que quitarles a los ricos 
no afectará negativamente la capacidad para crear riqueza en el futuro. Sin embargo, 
esta suposición no es realista y gravar excesivamente a las personas más ricas en 
realidad obstaculiza el crecimiento económico y disminuye la riqueza general de la 
sociedad. 


Además, no se tiene en cuenta las otras posibles consecuencias negativas de los 
altos impuestos sobre los ricos, como un aumento en la evasión, así como una posible 
reducción en el incentivo para ganar más. 


Desde una perspectiva deontológica, gravar a una persona con impuestos sería 
incorrecto porque viola el derecho moral del individuo a quedarse con los frutos de su 
trabajo. Y esto se justifica en el hecho de que las acciones deben ser evaluadas con base 
en su adherencia a reglas morales, en especial reglas que vayan acordes a valores 
fundamentales para el individuo como tal, más que en sus consecuencias, o en relación 
con un colectivo como la sociedad o la nación. 


Pero bien se podría argumentar, como mencionamos anteriormente, que lo que 
uno hace no es resultado de un exclusivo esfuerzo personal, sino que es el producto 
interdependiente de muchas personas, y que esto justifica los impuestos, para devolver 
lo invertido a otros, o simplemente argumentar que uno no se puede adueñar de algo 
que es de todos. 


Sin embargo, si consideramos esto como un argumento que sugiere que nuestro 
tiempo, en esencia, está en deuda con los demás y que constituye una suerte de tributo 
para la distribución de la riqueza, debemos tener presente que si lo que somos y 
logramos se debe en parte al esfuerzo de otros, estos individuos también enfrentan un 
dilema similar. Lo que ellos hacen o han hecho no es únicamente el producto de sus 
acciones individuales; por lo tanto, no recibimos simplemente algo de ellos en última 
instancia, sino que de alguna manera transformamos a las personas en entidades 
impersonales. 
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Además, que nuestro tiempo de vida le pertenezca a otros, es una posición más 
ajustada a un sistema esclavista que a un sistema libre de individuos interactuando de 
forma voluntaria. 


Lo anterior está relacionado a la idea del hombre hecho a sí mismo ("self-made 
man" en inglés), que generalmente se refiere a una persona que ha logrado el éxito y la 
prosperidad a través de sus propios esfuerzos y habilidades, muchos cuestionan la 
noción de que dicho éxito se deba únicamente a la agencia personal y la propia 
voluntad, basándose en la idea de que existe una falta de libre albedrío en la naturaleza 
humana tal como lo entendemos normalmente. Muchos sugieren que factores más allá 
del control individual, como predisposiciones genéticas, circunstancias 
socioeconómicas y eventos fortuitos, desempeñan un papel significativo en la 
determinación de las oportunidades y resultados de una persona. 


Muchos argumentan que reconocer la falta de libre albedrío y dar cuenta de la 
influencia de los factores externos en nuestras vidas debería conducir a una sociedad 
más compasiva y comprensiva. En lugar de atribuir el éxito únicamente al mérito 
personal, deberíamos considerar los factores sistémicos más amplios que contribuyen a 
los logros individuales. 


Sin embargo, descuidar el potencial de cambio en las personas por una creencia 
de que no hay libre albedrío, podría llevar a una sociedad que abraza una perspectiva de 
pasividad, dejándonos llevar por las circunstancias o esperando que otros resuelvan 
nuestros problemas, en lugar de asumir la responsabilidad personal y actuar nosotros 
mismos para cambiar las cosas. 


Al reafirmar la ausencia de libre albedrío, muchos minimizan el potencial de 
crecimiento personal y de mejora personal y de cambio en el comportamiento. Si los 
individuos son meros productos del determinismo, se vuelve más difícil para las 
personas justificar esfuerzos como la educación, la terapia o la rehabilitación destinados 
a modificar el comportamiento y fomentar un cambio positivo. 


La idea de trabajar arduamente y perseguir nuestros valores y crear prosperidad 
para nosotros y nuestras familias es una fuerza poderosa que conduce al florecimiento 
de las sociedades. Incluso si nuestras elecciones y acciones están influenciadas por 
factores más allá de nuestro control, la búsqueda de valores personales, el trabajo duro y 
el deseo de prosperidad aún pueden servir como poderosas fuentes de motivación y 
satisfacción personal. Independientemente de los determinantes finales de nuestras 
acciones, luchar por nuestras metas puede brindar un sentido de propósito y plenitud. 


Una postura defendida por aquellos que rechazan la idea de la meritocracia es 
que las personas que están en la pobreza o en situación crítica no pueden salir por sí 
solas, por ello, culparlas de que no hacen lo suficiente o no trabajan lo suficiente para 
salir adelante es simplemente erróneo e inmoral. 


Es verdad que, si hay un grupo de personas que más necesitan la ayuda de los 
demás, son este grupo. Pero a la vez, también hay dos premisas que son ciertas que no 
las podemos obviar. 


Una, es que si no dedicamos trabajo y esfuerzo personal a algo vamos a estar 
estancados en la misma situación indefinidamente. Y la otra, es que dedicar tiempo, 
esfuerzo y trabajo al algo necesariamente va a traer cambios y mejoras, de lo contrario 
no tendría ningún sentido trabajar y dedicar esfuerzo a algo. 
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Quizás el cambio y la mejora no venga enseguida, las cosas buenas llevan 
tiempo de trabajo y cultivo, quizás en el camino nos tropecemos muchas veces, pero 
eventualmente va a haber un cambio y va a haber una mejora. De no ser así, la 
humanidad nunca hubiese llegado hasta este punto, nunca hubiese prosperado en ningún 
sitio. La clave es entender que la prosperidad no llega sola, hay que trabajar las cosas, se 
requiere tiempo, dedicación y esfuerzo. 


Hoy en día, en muchas naciones, vemos un hecho ilustrativo. Muchas personas 
reciben una enorme ayuda del Estado y muchos recursos se destinan a las personas en 
situación de vulnerabilidad y a los más pobres. Pese a ello, estas personas luego de 
muchos años siguen viviendo en las mismas circunstancias. Naturalmente, están mejor 
recibiendo ayuda que sin recibirla, y ese es el principal argumento para mantenerla que 
esbozan aquellos que defienden este tipo de políticas. El problema es que falta algo que 
hace que en el largo plazo todo se mantenga más o menos igual. 


Atribuir a la responsabilidad personal la razón de fondo de esta estabilidad en el 
largo plazo es demasiado precipitado, porque es una interacción de factores personales, 
sociales, culturales, políticos y económicos, pero lo cierto es que muchas personas 
reciben ayuda del Estado, pero no hacen nada significativo con su tiempo para cambiar, 
a la vez que, desde las esferas de las políticas gubernamentales, no se permite la libertad 
para que tengan mejores oportunidades, generando un círculo vicioso que empeora la 
situación, y esto obviamente incentiva que todo siga igual. 


Porque el cambio y la prosperidad económica no se dan mágicamente, por eso, 
como mencionamos, se requiere una base de trabajo y esfuerzo disciplinado personal 
para sostener un cambio gradual hacia un crecimiento económico. Y desde el Estado, lo 
que necesitamos es libertad para que existan más oportunidades e inversión de capital, 
lo que permite mejores niveles ingresos para trabajos menos remunerados, lo cual 
amplía la eficiencia y reduce el margen que se necesita acaparar para mejorar las 
condiciones de vida materiales. 


Retomando lo anterior, como punto fundamental, no debemos dejar de entender 
que somos algo, aun si ese algo sea una relación interdependiente de procesos y 
fenómenos. Y podemos descansar en la satisfacción de apreciar lo que somos capaces 
de hacer, pensar, crear, sentir y ofrecer a los demás y a uno mismo, a lo largo de 
nuestras vidas. La existencia de factores determinantes no quita el disfrute que podemos 
sentir por lo que somos capaces de hacer como personas y el tiempo del que 
disponemos para ello como fin en sí mismo, es fundamental. 


De modo que el reconocimiento de factores determinantes e incluso la creencia 
en la ausencia de libre albedrío no disminuye la apreciación y satisfacción que podemos 
obtener de nuestras habilidades, logros y experiencias. De hecho, puede aumentar 
nuestro sentido de gratitud y asombro por lo que somos capaces de lograr como 
individuos. 


En el ámbito de contemplar a este “self-made man”, emerge una perspectiva 
alternativa, una que profundiza en la esencia misma de nuestra existencia. Nos insta a 
mirar más allá de la superficie y explorar la profunda interconexión que moldea nuestra 
identidad. 


Desde este punto de vista, no somos meros receptores de genes y productos del 
entorno, en cambio, somos la encarnación misma de estos elementos. Nuestra identidad 
no está confinada a una entidad singular que interactúa con genes y entornos, sino que 
existimos como una fusión intrincada de estas fuerzas, tanto internas como externas. 
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Esta perspectiva introduce el concepto de un "estado descentrado", una noción 
que rompe con la idea convencional de un yo fijo y distintivo. Nuestra identidad no está 
arraigada en el aislamiento, sino que se dispersa a lo largo de la red de relaciones que 
unen genes, entorno y una multitud de otros factores. 


Central en esta comprensión es el concepto de relaciones recíprocas. Genes y 
entorno no son entidades aisladas con roles separados, sino que participan en una danza 
de influencia, moldeándose y esculpiéndose mutuamente. Es dentro de esta danza que 
nuestras experiencias y resultados encuentran su forma. 


Desaparece la búsqueda de explicaciones lineales, reemplazada por un 
reconocimiento de la complejidad intrincada de nuestro ser. No somos el resultado de 
un elemento singular, somos la sinfonía armoniosa de genes, entorno y una miríada de 
otros fenómenos. 


A medida que el concepto de elección toma protagonismo, la narrativa en este 
caso da un giro cautivador. La crítica de que no elegimos nuestros genes ni nuestro 
entorno se encuentra con una revelación profunda: no estamos separados de estos 
componentes, somos su encarnación. La elección se transforma en una celebración de la 
interrelación de fenómenos, cada elemento danzando al ritmo inherente. 


Por lo tanto, también hay otra forma de ver todo este asunto que nos arroja aún 
más exactitud sobre el tema. Y en el fondo es que somos eso. No somos un self que 
recibe unos genes y cierto ambiente, somos los genes y el ambiente. Nuestra persona 
descansa en un estado descentrado, es el ambiente como los genes, los cuales ni uno ni 
el otro se explican por sí mismos sino en su relación recíproca y con todo lo demás. 


No es que no elegimos nuestros genes o nuestra familia o ambiente, literalmente 
somos eso. La crítica de que no elegimos nada de eso no tiene entonces sentido, porque 
de hecho somos eso, somos esa interrelación de fenómenos actuando de acuerdo con su 
propia naturaleza. 


Eso que somos, nuestra persona, probablemente encuentre su identidad más 
directa en la conciencia. Si hay algo que somos, primero que nada, es la conciencia, que 
cuya forma en particular existe como una interrelación de fenómenos, donde aparecen 
los genes, el ambiente, etc., de modo que, en el fondo, cuando vamos a dar cuenta de 
nuestra persona, somo todo eso, que emerge como cualidad de la conciencia. 


Naturalmente hay determinantes, porque todo eso, genes, ambiente, nuestro 
cerebro, etc., funciona de acuerdo con su naturaleza, o sea, tiene una estructura que 
gobierna sus expresiones en la realidad. Pero esto no es algo malo, es simplemente la 
constatación de que las cosas tiene una forma en particular en cómo están organizadas y 
como todo sucede, porque algo que existe en la realidad por definición es algo en 
particular y no otra cosa, y lo que lo diferencia de otras entidades es su forma. 


En el fondo, aun si tomamos la perspectiva de que nuestras elecciones están 
influenciadas por diversos factores, seguimos gozando de un grado de agencia personal 
dentro del contexto de nuestras circunstancias. ¿Qué queremos decir con esto? Podemos 
aprovechar las oportunidades disponibles para nosotros, tomar decisiones deliberadas 
alineadas con nuestros valores y asumir la responsabilidad de nuestras acciones. 
Comprender la interacción de los factores determinantes puede ayudarnos a navegar 
nuestras vidas de manera más consciente y tomar decisiones que estén en consonancia 
con nuestro ser auténtico. 
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Y, además, sí que hay una diferencia entre, por un lado, considerar lo que uno 
tiene o es capaz de hacer como una especie de fruto del azar y de simplemente ser 
afortunado, o considerarlo como un derecho o una naturaleza innata, o en un tercer caso, 
considerarlo como una bendición. 


Creo que el primer caso lleva al nihilismo y la desesperación, y en el segundo a 
la arrogancia, sin embargo, en el tercer caso, ver las cualidades propias como una 
bendición de la naturaleza, como un regalo que puede haber no sido concedido, nos 
impulsa a tener gratitud y a usar nuestras habilidades y cualidades como una forma de 
asesorar y hacer crecer también a los demás. 


“Noblesse oblige” es la idea de que aquellos en una posición de ventaja deben 
aún más firmemente ayudar a los demás, procurar el bien y actuar con compasión 
tratando de elevar al resto de las almas. 


La idea de que, por ser bendecidos, ya sea con riqueza, conocimientos, 
inteligencia o diversas aptitudes, se tiene por ello más responsabilidades y un deber de 
usar ese potencial para ayudar a otros, parece cada vez más extraña en la sociedad 
moderna, enfocada excesivamente en el yo y los proyectos meramente personales, sin 
mirar más allá. ¿Por qué habría de estar obligado a usar mis conocimientos o recursos 
para ayudar a otro? 


Porque gracias a ello podemos realizar y conjugar de la mejor forma los 
principios de libertad, justicia y equidad que nos elevan como seres humanos hacia otro 
estado de riqueza moral, generando mayor bienestar en otros y en uno mismo, del que 
podríamos obtener si cada uno no mira más allá de sí. La obligación es interna, no 
externa, por eso el principio de libertar, ayudar voluntariamente, para poder vivir a la 
altura de nuestros más altos está estándares. 


Algunas corrientes filosóficas como el objetivismo ven el entramado de fondo de 
todo esto como algo inmoral, porque consideran que detrás está un estándar altruista 
que lo que busca es esclavizarnos y sacrificarnos a los demás, bajo la premisa de que el 
valor de nuestra vida está condicionado a servir a otros. 


Pues si nos quedamos con esto último, es fácil ver cómo se puede explotar la 
moral para esclavizar mentalmente a las personas, y luego justificar muchas cosas, 
como la expropiación de riqueza, si se piensa que nuestra vida solo vale en la medida 
que servimos a los demás. Y en esto el objetivismo tiene un buen punto. 


Pero si entendemos que la vida es un fin en sí misma, y uno ayuda 
voluntariamente, bajo una responsabilidad interna, y la ayuda a los demás es un bien 
que no atenta contra nuestros más altos valores, y que además le permite a uno elevarse 
espiritualmente, entonces esta faceta de nuestro ser se vuelve de hecho un aspecto que, 
realizado, nos llena de gracia. 


En última instancia, somos seres que pensamos y actuamos de acuerdo con el 
criterio que nos parece más adecuado en una determinada circunstancia. Plantear que 
los impuestos son justificados en base a que no existe el “selfmade man”, implica 
considerar que no tenemos el derecho a actuar de acuerdo con nuestro mejor juicio, 
porque hay una parte de la energía y tiempo que empleamos en nuestra vida del que no 
disponemos para decidir de otra forma. 


Esto es un problema, porque, además, inevitablemente existe el juicio de 
aquellos que deciden a donde va ese tiempo y esfuerzo personal, que es el juicio de los 
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políticos y los gobernadores. Por lo que, en el fondo, los impuestos son la sustitución 
del juicio individual sobre el uso de la energía y el tiempo, por el de los burócratas. 


Trasladando todo esto al plano político, por ejemplo, muchos eventos a lo largo 
de la historia nos han demostrado que las personas pueden organizarse rápidamente para 
enfrentar la adversidad y, en general, cumplir con los mandatos gubernamentales, el 
problema es que gradualmente nos hemos convertido en una sociedad complaciente con 
los dictámenes estatales, sin pensamiento crítico e independiente y sin respeto por las 
libertades individuales, que es el principal antídoto que tenemos para evitar el abuso y la 
violación de los derechos humanos una vez llegado el momento en que los gobiernos 
nos pidan que tomemos “decisiones difíciles”. 


Y creo que esto está dado, en gran medida, por la aceptación, casi implícita, de 
una moral consecuencialista, a través de la cual podemos siempre encontrar múltiples 
razones para sacrificar libertades individuales y el tiempo y energía personal en favor de 
un “bien común mayor”. 


Esta es la manera en cómo surgen todas las crecientes regulaciones y 
limitaciones impuestas en las sociedades, la creciente vigilancia y perdida de la 
privacidad, las regulaciones del sistema monetario y el control del capital, y las 
crecientemente limitaciones en torno al consumo energético y la emisión de CO2. 


Para revertir la tendencia hacia una sociedad crecientemente centralizada donde 
el poder colectivo se vuelve asfixiante y atenta contra la libertad y el bienestar personal, 
necesitamos una moral basada en principio centrados en el individuo como ser soberano 
y un fin en sí mismo, unido esto al pensamiento crítico, con la aspiración hacia una 
verdad objetiva, basada en la evidencia contingente. Pero ninguno de estos puntos 
puede ir solo, porque se pierde todo el sentido, y caemos de nuevo en demagogias. 


A esto debemos sumarle los desarrollos sobre la modalidad experiencial de 
interactuar con la realidad, tal como hemos venido trabajando a lo largo del capítulo 2 y 
3, pues considero que una ética basada en principios centrados en el individuo se integra 
muy bien a esa mirada del budismo y la contemplación, que nos hace entender que no 
podemos optar por una cosa en total exclusión de otra. 


Y creo que esto se aplica perfectamente a la libertad, el bienestar y la 
responsabilidad. Si queremos libertad, el corolario es que debemos asumir 
responsabilidad sobre nuestra vida, lo cual implica vivir con incertidumbres y sabiendo 
que la vida también va a tener sufrimiento. Si pretendemos elegir siempre el bienestar y 
la seguridad, nos vamos a encontrar con que el corolario es una distopia de un bienestar 
amargo, basado en la renuncia a libertades fundamentales, que concluyen 
inevitablemente en el sufrimiento. 


Como destacamos anteriormente, el budismo se centra en la iluminación, que 
representa la percepción consciente de cómo la mente realmente es, y se traduce en la 
expresión de una renovada sabiduría. Como tal, las acciones que nos acercan a ello, 
como practicar la compasión y la atención plena, han de ser favorecidas, mientras que 
las acciones que lo alejan a uno eso, como la codicia y el odio, han de ser evitadas 


Si bien en el budismo también se enfatiza el concepto de karma, donde se hace 
foco en las consecuencias de una acción, y que es importante actuar de manera que una 
acción disminuya el sufrimiento y conduzca a un mayor bienestar, tanto para uno 
mismo como para los demás, debemos comprender que para esta filosofía religiosa no 
existe un dualismo moral estricto que divida las acciones en categorías inherentemente 
buenas y malas. 
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Esto está dado en la medida en que el budismo enfatiza la idea de que todas las 
cosas son transitorias y cambian constantemente, y que el bien y el mal no son 
conceptos absolutos. 


De esta forma, en el budismo, una forma de ver los aspectos éticos o morales del 
bien y el mal, más que categorías separadas, es que son dos aspectos interconectados, y 
lo malo es más bien aquello que surge de la ignorancia, y lo bueno lo que emerge de la 
sabiduría. 


Y en torno a las acciones, se contempla los efectos que tienen sobre el estado 
mental de un individuo. En este sentido debemos evitar las acciones que conducen a un 
mayor sufrimiento y apego y fomentar las acciones que conducen a una disminución del 
sufrimiento y el desapego. 


De modo que las acciones se evalúan en función de las consecuencias que tienen 
para el estado mental de un individuo y para su capacidad para abrir paso a la 
iluminación. En este sentido, el budismo ve el bien y el mal como relativos y 
dependientes del contexto de una acción, más que como propiedades inherentes a la 
acción misma. 


Esto es interesante porque abre otro debate respecto a si la moralidad puede 
encontrar criterios absolutos y objetivos, o si en realidad depende del contexto, lo cual a 
primera vista la haría quizás más cercana al consecuencialismo, que ve lo bueno o malo 
dependiendo del contexto y los resultados condicionales de algo. 


Como veremos más adelante, en el budismo existe la llamada noción del 
“vacío.” No es el punto detenernos en esto ahora, pero sí nos puede ayudar a ver una 
cuestión importante. El vacío nos dice que algo no puede comprenderse en sí mismo, 
sino conectado con todo lo demás, y lo demás está en constante cambio, lo que en un 
momento puede juzgarse como bueno, en otro quizás será malo. 


Esto, sin embargo, no nos aleja de la posibilidad de basar la moral en un criterio 
objetivo, pues el vacío nos informa que la realidad objetiva es de hecho la de un vacío, y 
esto nos indica una manera más objetiva de evaluar una situación y llevar a cabo 
decisiones morales. En este caso, actuar como si algo fuese la única alternativa siempre 
es objetivamente incorrecto, porque la naturaleza del mundo está impregnada de vacío. 


Esto no es un tema del conocimiento, aun si supiéramos todo, no podríamos 
decir que algo es intrínsecamente bueno o malo, porque estamos obviando el punto de la 
impermanencia y el cambio, que hace que en definitiva juzguemos las cosas 
condicionadas al contexto del momento, una cosa será buena, luego mala, luego buena, 
luego mala y así indefinidamente. 


El mensaje de esto es que debemos relajar un poco más nuestra tendencia 
inmediata a rechazar o desear una cosa en particular, no sabemos si siempre será buena 
o mala. 


Lo positivo o negativo de algo no es un absoluto visto de esta forma, debemos 
mirar más allá de las circunstancias porque todo cambia. Alguien que se fractura una 
pierna puede creer que tuvo mala suerte, pero si eso evita que a los pocos días lo 
recluten para la guerra, en realidad es todo lo contrario, depende de cómo lo miremos y 
de ser pacientes para ver cómo se acomoda todo a futuro. 


E igualmente, es práctico tomar algo como bueno o malo según el momento, de 
lo contrario no podríamos actuar en el mundo, pero no sin antes entender que ese juicio 
sobre lo bueno o lo malo de algo puede cambiar según la situación. 
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Y aquí no nos estamos refiriendo estrictamente a cuestiones morales más 
generales. La ausencia de significado, el vacío, es tal para un montón de situaciones que 
van más allá de lo estrictamente ético. ¿Es este empleo bueno para mí o no? Puede serlo 
en una circunstancia y más adelante no, puede que sea bueno para mí, pero no para otra 
persona, eso no quiere decir que el empleo es inmoral o intrínsecamente malo. 


De todas formas, ¿cómo es que integramos el vacío con los principios 
deontológicos? Pues bien, no hay necesariamente una contradicción, porque los 
principios son aquellas cosas que usamos para juzgar en una condición determinada si 
algo es bueno o malo, y ese juicio va a ir variando según la condición, pero los 
principios permanecen indistintamente del caso. Por ejemplo, ¿esta persona está 
haciendo un acto donde trata al otro como un fin o como medio? Si lo trata como un fin 
la situación buena, pero si en otro momento lo trata como un medio la situación es mala. 


Esto respeta tanto el entendimiento del vacío como la aproximación de la ética 
en base a principios deontológicos. Puede que juguemos una situación como buena en 
base a estos principios para luego darnos cuenta de que en realidad la persona estaba 
manipulando al otro para otros fines, en tal caso no será buena, aquí vemos que la 
situación no tiene un significado intrínseco, sino que depende de las circunstancias. 
Pero indistintamente de las circunstancias, usamos un estándar de principios para juzgar 
la situación que permanece independientemente del momento. 


Más allá de esto, como veremos más adelante, el autor Alan Watts en “El 
camino del Zen”, nos hace recordar que debemos penetrar la ilusión de que lo bueno o 
agradable puede ser arrancado de lo malo o doloroso. Lo agradable sin lo desagradable 
es como el arriba sin el abajo, y de esta forma convertir en ideal (el bien) la persecución 
de un solo aspecto de la existencia es como querer desembarazarse de la izquierda 
doblando constantemente hacia la derecha, obligándonos a girar en círculos 
eternamente. 


Esto no significa que debemos perseguir el mal tanto como el bien, sino el hecho 
de que no existe el “bien” independientemente del “mal”, lo “agradable” no tiene 
existencia propia desconectado de lo “desagradable”, sino que ambos existen en 
relación recíproca. 


Como menciona Watts, hay que entender que la vida no es una situación donde 
haya algo que agarrar o ganar, como si fuera algo a lo cual llegamos de afuera. Comer 
es sobrevivir para tener hambre nuevamente. Así, la ilusión de la mejoría surge en 
momentos de contraste, como cuando uno se da vuelta de la izquierda a la derecha en 
una cama dura. La posición es “mejor” mientras dura el contraste, pero no pasa mucho 
tiempo sin que la segunda posición comience a sentirse como la primera. 


De esta forma, la sensación de comodidad puede mantenerse sólo en relación 
con la sensación de incomodidad, y así, el bien y el mal, lo agradable y lo doloroso, son 
tan inseparables, tan idénticos en su diferencia como las caras de una moneda. En lugar 
de ver el bien y el mal como fuerzas opuestas, Watts nos habla de que el bien y el mal 
no son sino aspectos entrelazados e inseparables de la experiencia humana. 


Esto no significa que no podamos crear un futuro mejor y de mayor bienestar, 
nos habla más bien de entender que no podemos vivir condicionando nuestra realidad y 
vida, y dentro de ello, nuestro bienestar, al futuro, como si sólo allí estuviera el sentido 
y la razón de la existencia, sino que debemos ver el presente como el lugar donde 
realmente cultivar bienestar y donde realmente ya podemos ser felices. 
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Estos aspectos lo podemos ver claramente en la política. Las personas de 
derecha o izquierda ansían fuertemente que la sociedad termine eligiendo siempre a su 
propio espectro político, pensando que la derecha o la izquierda siempre tienen que 
ganar las elecciones. 


Y en realidad, es inevitable que cambien, la realización es que la derecha y la 
izquierda se crean a sí mismas, una no existe sin la otra. Los cambios generados por un 
movimiento empiezan eventualmente a dar lugar a los votantes que elegirán al otro. 


Los gobiernos van cambiando de un lado a otro, pese a que uno pretende ganar 
siempre, lo cual es absurdo. Los conservadores en su afán por preservar las instituciones 
y normas existentes crean las bases para el surgimiento de los progresistas con su afán 
de cambiar el statu quo, y viceversa. 


Alan Watts también decía que la intensión de la vida nunca fue la de alcanzar 
algo, siempre fue la de simplemente existir y experimentarla, nunca hubo algo que 
obtener, simplemente sentir la belleza de la vida. 


Esta comprensión de la existencia es algo que debemos integrar a la ética y la 
moralidad, porque la ética en general nos habla de algo que debemos hacer donde 
muchas veces tenemos que ir hacia un lado, o sea, llevar la vida hacia un punto que 
pensamos es el ideal, cuando en realidad esta pretensión está errada en un sentido 
fundamental. 


El punto es potenciar lo que es, porque si aspiramos a enfatizar la igualdad y 
seguridad como ideales, vamos a perder la libertad, y enfatizar la libertad implica que 
no vamos a tener asegurados todas las cosas que naturalmente queremos, y debemos 
hacernos responsables. Además, ¿quién decide que ideal es más noble y el que debe ser 
impuesto en la sociedad? 


De modo que la moral y la ética debemos entenderla más bien como una 
reafirmación de aspectos de la naturaleza que valoramos, en el contexto de un disfrute 
de la existencia en el presente, dentro de una aceptación de la cualidad no-dual, 
complementaria, entre lo que consideramos bueno y malo. 


Si elegimos la libertad, debemos entender que con ella viene la responsabilidad, 
detrás del placer de un trabajo con sentido, muchas veces hay cansancio y sufrimiento. 


Entonces, ¿qué podemos concluir de todo esto? Ante todo, que lo que hace a la 
prosperidad del individuo como tal, como un fin en sí mismo, es el eje que debe guiar 
nuestras decisiones morales. 


El individuo es la unidad de medida, los aspectos éticos debemos considerarlos 
entonces a través del átomo o universo discreto e independiente que es el individuo, 
toda otra consideración termina cayendo en una noción colectiva que sacrifica el 
bienestar personal de los individuos. Por eso decimos que no podemos hacer aritmética 
con el bienestar de la persona. Es sólo la persona y nadie más. Pero seguimos como 
sociedad con la idea de hacer dicha aritmética con el bienestar. 


Entonces, imaginemos que existe un grupo de 1000 personas en una parte del 
mundo que gozan de una tremenda prosperidad y felicidad, el mayor bienestar que uno 
pueda imaginar. En el extremo opuesto del mundo, un grupo de personas empieza a 
tener muchísimos descendientes, al punto que su población alcanza un millón de 
personas. Su nivel de bienestar no es muy grande, muchos incluso viven en condiciones 
difíciles. 
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Una entidad omnipotente decide que el grupo de 1000 personas deberán ahora 
dejar de lado sus objetivos e intereses y dedicar todo su tiempo y productividad, y todo 
su patrimonio, a asistir al millón de personas al otro lado del mundo. Con el correr del 
tiempo ese millón está un poco mejor, pero los mil ya no son muy felices y sus bienes 
materiales fueron drenados totalmente. 


¿Es realmente justo que esos mil hayan tenido que sacrificar su prosperidad 
porque al otro lado del mundo un grupo de personas que desconocían crecieron en 
número sin un gran bienestar? ¿Es preferible el bienestar intermedio de un millón que el 
máximo bienestar de mil? 


Este es el tipo de aritmética que considero absurda, y que se obtiene cuando 
pensamos en el bienestar como una sumatoria abstracta donde podemos poner al 
número de personas como un factor que incide en el resultado. 


Debemos tratar al individuo como un fin en sí mismo y permitir la posibilidad de 
que se exprese el máximo bienestar que pueda experimentar. Si no habilitamos a que la 
mínima unidad, el individuo, pueda experimentar la mayor felicidad posible, estamos 
coartando las posibilidades de disfrute vital sin dar una segunda oportunidad, porque la 
vida es una sola. 


Ese es el mundo descrito en muchas distopias como “Un mundo feliz” de Aldous 
Huxley, donde la gran mayoría de personas tiene cierto bienestar, pero en el fonde es un 
bienestar con sabor amargo, no es el máximo bienestar que una persona puede 
experimentar, y en efecto, muchas personas sufren de hecho en el entramado de esa 
ficción. 

Huxley creía que se podía condicionar a las personas para que creyeran que son 
felices en situaciones que pueden no ser satisfactorias o significativas para ellas. En su 
opinión, la verdadera felicidad requiere un sentido de propósito, significado y conexión 
con algo más grande que uno mismo. 


En Omelas o en Londres de “Un mundo feliz” hay una felicidad construida que 
no constituye una felicidad genuina, porque está basada en la pérdida de libertades 
fundamentales y en el sufrimiento de otros, y quien se aprecia de ello termina huyendo. 


¿Qué pasaría, por ejemplo, si nos enviamos descargas eléctricas a zonas críticas 
del cerebro para combatir la depresión? Este tipo de iniciativas están empezando a 
surgir con chips destinados a ser implantados cerebralmente. 


Es importante evaluar de qué tipo de depresión estamos hablando, seguramente 
tenga utilidad en casos severos que no responden a otro tipo de tratamiento. Pero 
pongamos el caso que quizás la depresión viene exacerbada por un contexto social y 
económico complejo, ¿deberíamos hacer esas descargas en tal caso? 


Quizás en línea con lo que argumentaba Huxley, hay contextos y situaciones 
dónde tener bienestar y ser felices bajo la ayuda de externalidades como el uso de 
psicofármacos o estimulación eléctrica cerebral no es lo correcto. Y precisamente el uso 
de los psicofármacos están tomando esta dirección de uso generalizada, indiscriminada 
y constante en el tiempo. 


Este es el tipo de sociedad en donde la industrialización y los avances 
tecnológicos tienen el efecto de propiciar una sociedad obesa, ingiriendo alimentos ultra 
procesados, cuya solución propuesta son más avances tecnológicos, como cirugías 
complejas y nuevas medicinas. ¿Pero y si simplemente volvemos a la naturaleza y a lo 
que hemos hecho por miles de años, alimentarnos mejor y movernos más? 
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¿Qué tan diferente es esa sociedad de Huxley en términos de bienestar de lo que 
cada vez más estamos teniendo? Sacrificamos nuestras libertades individuales y nuestra 
privacidad por una supuesta seguridad, eliminamos el consentimiento voluntario en 
muchos ámbitos de la sociedad con la excusa del bien común, se ha corrompido el 
sistema monetario con el argumento de financiar los gastos de un Estado cada vez más 
grande que ha de velar por nuestro bienestar, cuando en la práctica produce más daño a 
través de la inflación, robando el preciado tiempo de vida de las personas. Nos hemos 
transformado en una sociedad de consumo superfluo que no ve grandes apuestas a largo 
plazo, sino satisfacer necesidades básicas y vivir el momento de forma nihilista y sin 
rumbo. 


Si trasladamos esta analogía al ejemplo de “Los que se alejan de Omelas”, 
podemos plantear el caso de una sociedad similar donde hay mil personas sacrificadas 
por año que sufren con el fin de hacer muy feliz al resto. 


Digamos entonces que mil personas se sacrifican por año y gracias ello un poder 
superior mantiene al resto del mundo en un estado de increíble bienestar. Las chances 
de llegar a ser una de esas mil personas en un mundo de ocho mil millones son ínfimas, 
de modo que la gente ha aprendido a no preocuparse por ello. Es más, muchos 
pensadores argumentan que hasta sería un honor ser parte de esos mil que tanta felicidad 
le genera al mayor número. Muchos lo creen y van con cierto sentido al sacrificio, 
aunque no es el caso de la mayoría de los elegidos. 


Este escenario es una distopia, ¿cuál es el problema fundamental? Que esas mil 
personas tienen el mismo derecho a gozar de la vida y disfrutar de la existencia y poder 
experimentar todo lo que la vida tiene para ofrecer que el resto de las personas. Nadie es 
mejor que otro, y ningún número de personas justifica pisar los derechos de otro. 


El antídoto a esto es el principio de tratar al individuo como fin en sí mismo y su 
libertad como uno de sus valores fundamentales, porque es con la libertad como sostén 
dónde se puede expresar la máxima felicidad. 


Algunos pueden llegar a argumentar que esto no invalida al consecuencialismo, 
bajo el argumento de que en los hechos estamos juzgando las elecciones morales bajo 
un marco consecuencialista. En tal caso podría decirse que este escenario es malo 
porque trae malas consecuencias. Y en cierta forma, comencé este apartado diciendo 
que el consecuencialismo lleva a situaciones nefastas, pero no creo que este argumento 
sea del todo válido. 


No estamos planteando un divorcio de la consideración de las consecuencias de 
las acciones, más bien, actuar por principios las considera, pero no necesariamente 
estamos subordinándonos a ellas en nuestro juicio moral. 


Pensemos que, de hecho, el escenario descrito donde se sacrifican mil personas, 
es en la práctica un lugar consecuentemente más feliz, pues nada nos garantiza que una 
base moral fundada en principios nos de mayor felicidad o bienestar. Puede que, 
teóricamente hablando, en un mundo basado en principios muy pocos alcancen un alto 
grado de felicidad, de modo que esto no parece que se pueda justificar del todo bajo un 
punto de vista consecuencialista. 


Más bien, estamos hablando de un orden o estructura de las cosas, lo que es 
bueno es bueno para el individuo, pero esto pensando a la persona como individuo que 
es de forma universal. Lo que se defiende entonces es el derecho de la persona a buscar 
su felicidad, cualquier persona, no un grupo en particular, ni un número específico. 
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Quizás reservar cierta información del público en un contexto determinado, por 
ejemplo, puede tener consecuencias positivas, pero las personas tienen derecho a juzgar 
por sí mismas la naturaleza positiva o negativa de cierta información, por ende, no se 
debería reservar información de carácter público. 


Y así, no parece haber ninguna justificación en términos de consecuencias que 
indique que debamos salvar esa vida sacrificada en Omelas, porque una vida es 
inconsecuente comparada con la felicidad de toda la población, sin embargo, esa 
persona tiene el mismo derecho a ser feliz que cualquier otra. 


Sí, podríamos decir que salvar esa vida conlleva una consecuencia en el mundo 
y la juzgamos como buena, pero ese es el alcance máximo que tiene el 
consecuencialismo en este sentido, porque puede perfectamente suceder que esa vida 
salvada no llegue a alcanzar grandes niveles de bienestar, aun así, es lo correcto no 
sacrificarla. 


Y seguir ese camino de principios implica un mundo donde vamos a convivir 
naturalmente con consecuencias que consideramos positivas y negativas de nuestras 
acciones, pues como nos enseña la perspectiva budista, ambos aspectos son parte de la 
misma moneda. Y de esta forma, quizás intentemos maximizar nuestros esfuerzos por 
ayudar a las personas más pobres, y quizás lo hagamos al punto de descuidar la ayuda a 
nuestro prójimo más allegado o incluso a nuestra propia familia y viceversa, esta es la 
naturaleza interconectada de lo bueno y lo malo. 


Por su parte, también podríamos argumentar que el consecuencialismo es, en 
última instancia, no consecuencialista, pues en el fondo chocamos con un criterio 
último, que no está basado en consecuencias, y que es, por ejemplo, la felicidad o el 
bienestar del mayor número, tal criterio no se justifica en sus consecuencias sino como 
un fin en sí mismo. 


Pues bien, la libertad es para muchos un criterio último, independientemente de 
sus consecuencias, así como otros valores, como la familia, el honor, la paz interior, etc. 
En el fondo nos manejamos bajo principios. 


Y existe otro aspecto que debemos comprender con claridad. No existe un estado 
mejor de la realidad per se. No podemos decir esto es mejor que esto otro. ¿Es esto 
mejor en relación con quién? Porque la pregunta moral es si esto es bueno en relación 
con alguien, no existe el mejor por sí mismo. La realidad moral es una relación al igual 
que nuestra conciencia del mundo. 


Si no vemos esto claramente podemos llegar a establecer jerarquías de 
importancia y justificar estados destructivos para las personas. 


Podemos llegar a justificar que una inteligencia artificial mejor que nosotros en 
cada aspecto de nuestro ser como la felicidad, el bienestar o la creatividad tiene más 
derecho de existir que nosotros y que puede disponer de las personas a su antojo, como 
los seres humanos disponemos de otros animales. Pero ese escenario no sería bueno en 
relación con nosotros mismos. 


Considerar que hay un propósito último, como la felicidad para el mayor 
número, tiene consecuencias morales nefastas, porque da una justificación a las 
personas para sacrificar una dimensión particular de la existencia de las personas por 
ese criterio que mantienen tan alto. 


A su vez, cuando pensamos en términos utilitarios y analizamos todas las 
posibles consecuencias de algo, en general volvemos la decisión moral algo muy 
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complejo y terminamos justificando medios nefastos. La relevancia que tiene en tal caso 
actuar por principios es que simplificamos nuestra acción moral y los dilemas éticos. 
Simplemente apelamos a principios básicos que sabemos son esenciales para el ser 
humano y actuamos en base a ellos. 


Y vuelvo al tema de los impuestos porque es un fenómeno complejo donde 
podemos ver más claramente la justificación consecuencialista. 


Los impuestos nos roban de poder hacer un uso completo de nuestro tiempo, 
porque literalmente nos roban parte de nuestra energía y horas de vida. Esto pone más 
presión en aquellas personas que luchan por un futuro económicamente más próspero o 
simplemente por pagar las cuentas, e introduce otro vector de estrés y malestar, y nos 
hace bastante más difícil experimentar mayor bienestar, y por principios, deberíamos 
tener la posibilidad de experimentar el máximo bienestar factible sin restricciones. Esta 
es otra razón, aparte del salvavidas, por la que los impuestos, de existir, tienen que ser 
mínimos. 


¿Pero acaso los impuestos no son necesarios para financiar los bienes y servicios 
públicos y contribuir al bienestar general? La respuesta en base a una moral de 
principios es que esto es como decir que necesitamos sacrificar mil personas por año 
para que haya un bienestar general mayor. 


Pero ya ni siquiera desde un punto de vista consecuencialista los impuestos están 
teniendo el efecto buscado, puesto que los Estados viven a deuda, como hemos 
comentado, y se ven forzados a expandir la oferta monetaria para abaratarla, por lo que 
buena parte del dinero que se va en impuestos es para pagar deuda y sus intereses 
(aunque hoy en día prácticamente se necesita más deuda para pagar deuda anterior: una 
espiral de deuda), con un dinero que vale cada vez menos por la expansión monetaria, 
robándonos aún más tiempo de vida. 


El entramado y la profundidad a la que llegan los impuestos es perniciosa. Existe 
el impuesto a la renta que se descuenta del salario, por ejemplo, pero eso que nos queda 
no es el fin, cuando vamos de compras o debemos pagar algún servicio tenemos otro 
impuesto más que paga el consumidor, el IVA o VAT, que puede ir desde un 5% al 
30% dependiendo del país. 


Si tenemos algún inmueble también debemos pagar con ese saldo que nos queda 
ciertos tributos. Luego de muchos años puede que el valor total del inmueble se vaya en 
impuestos, a veces en la propia vida, a veces en la de nuestros descendientes, uno ahí se 
pregunta si uno es verdaderamente dueño del inmueble o si se lo alquilamos al Estado. 


Si a lo largo del tiempo con ese saldo que nos queda luego de los impuestos 
logramos comprar una vivienda y hemos de dejársela a nuestros hijos o familia, en 
muchos lugares también hay que pagar impuestos por ello. En otros lugares incluso no 
es posible la herencia o se debate si es justo que exista. 


Pese a haber trabajado toda una vida y querer dejarle los frutos de ese esfuerzo a 
nuestra familia, sin la posibilidad de herencia no puedes hacerlo, y así, las siguientes 
generaciones deben arrancar en cierta forma de cero o de acuerdo con los criterios que 
los burócratas consideren apropiados. La injusticia de esto está en el trato moral 
desigual, en usar a alguien como un medio, y en que nunca damos la oportunidad a que 
la siguiente generación adquiera un grado mayor de ventaja que la anterior, y así, la 
riqueza vaya escalando generación tras generación. 
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Pese a los intentos de justificarlo como una forma de que todos arranquen de 
igual manera, lo que hace es hacer más difícil que las siguientes generaciones tengan 
una mayor calidad de vida. 


Impuestos, que, cada vez más, van a pagar intereses de una deuda cada vez más 
grande que va a explotar eventualmente, y todos se enterarán de que simplemente vivían 
a crédito, pagando un préstamo con otro, en una bola de nieve cada vez más grande. 


El estado de bienestar es eso, pagar una tarjeta de crédito con otra. No representa 
hoy en día, a mi criterio, un modelo de crecimiento y prosperidad sostenible en el 
tiempo. 


Frente a esto, vamos a descubrir que el Estado de bienestar no sirve de nada 
frente a la pobreza que va a generar el default económico de los Estados y la destrucción 
de los ahorros y de la base monetaria a través de la inflación. 


El Estado de bienestar termina siendo un gran esquema Ponzi, donde la 
impresión de dinero se vuelve extremadamente necesaria para mantener la escalada de 
fragilidad de todo el sistema. Por ello, este sistema está destinado al fracaso porque 
genera un contexto de inflación, o sea, caída del valor de la moneda, alza de precios 
general y continua, aumento de los costos de producción, escasez de oferta de bienes, 
aumento de la oferta de dinero y desestimula el ahorro. La inflación es buena en la 
medida que beneficia a políticos que no tienen freno para endeudarse y gastar, pero a la 
larga perjudica a todas las personas. 


Pero hay otro camino hacia la prosperidad y la protección de los más pobres 
basado en la deflación, por más que se nos quiera hacer creer lo contrario. La deflación 
implica el alza del valor de la moneda, la caída generalizada de los precios, la caída de 
los costos de producción, el aumento de la oferta de bienes, la contracción de la masa 
monetaria y el estímulo al ahorro, generando mayor prosperidad y riqueza. 


Finalmente, debemos considerar qué podemos hacer por nuestro bienestar a 
nivel psicológico frente a estas problemáticas socioeconómicas y políticas que en 
general no podemos controlar, más allá de revaluar como individuos, las bases éticas y 
morales de nuestras acciones. 


De esto hablaremos un poco en el capítulo 3, pero quisiera finalizar esta sección 
haciendo unos últimos comentarios al respecto. 


Muchas veces, en el contexto actual del discurso sobre salud mental, queda en 
un segundo plano la relevancia y contribución de los factores socioculturales, 
sociopolíticos y económicos que afectan nuestro bienestar psicológico. 


La existencia de guerras, represión política, crisis financieras, hiperinflación, 
desigualdades sociales, etc., afectan nuestra salud mental haciendo de esta no sólo un 
fenómeno individual sino también colectivo. 


Esta realidad nos lleva a preguntarnos si en el contexto actual es posible trabajar 
el bienestar psicológico sólo desde un plano individual cuando tenemos un sinnúmero 
de problemas socioeconómicos que afectan nuestras aspiraciones futuras de tener una 
mejor calidad de vida, por un lado, y salud mental por otro. 


Si bien es importante el contexto en el caso de la salud mental de la persona, en 
un nivel fundamental, creer que nuestra salud mental depende de lo político, lo 
económico y/o lo social descansa en un argumento erróneo: la ilusión de que vamos a 
estar bien cuando solucionemos nuestros problemas sociales. 
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Siempre hay problemas. En todas las épocas. Eventualmente siempre surge otra 
problemática, siempre hay cambio y con esto más problemas, y el malestar y el 
sufrimiento van a existir independientemente de nuestra planificación, nuestro juicio 
acertado y nuestra capacidad de reflexión y el poder llevar a cabo cambios sociales 
positivos (tal como vimos en el capítulo 2). 


Si vamos a esperar a que se resuelvan los problemas sociales y económicos para 
poder cultivar salud mental/psicológica estamos en problemas porque nunca hay escasez 
de problemas sociales y económicos. 


Y esto nace de una concepción errónea más fundamental, y es la creencia de que 
la salud mental representa un estado, cuando en realidad, en lo profundo, es una 
modalidad del ser. Muchas veces al equiparar bienestar y placer con felicidad 
generamos confusiones y pensamos que la felicidad desaparece en la medida que 
desaparecen nuestros estados de bienestar. 


Pero podemos desarrollar una forma de ser que cultiva la ecuanimidad en medio 
de la tormenta y que no es incompatible con querer satisfacer nuestras necesidades 
básicas, o sea, a la par de transitar el camino hacia satisfacer nuestras necesidades 
esenciales y resolver problemas sociales, podemos hacerlo de una forma más plena, 
donde podemos realmente apreciar las pequeñas mejoras que obtengamos. 


Y esto sin tener en cuenta nuestro contexto inmediato, más allá de los factores 
socio económicos y las desigualdades sociales, es inevitable enfermarnos, perder un 
trabajo, perder a un ser querido, etc. Todo este contexto impacta en nuestro bienestar, 
obviamente, pero no podemos construir salud mental/psicológica en base a la resolución 
de estas problemáticas, porque de nuevo, el cambio y el sufrimiento es inherente a la 
realidad misma. 


S1 trasladamos el entendimiento de la salud mental a un locus de control 
socioeconómico, corremos el mismo riesgo que si hacemos que pase sólo por un plano 
individual. 


Pero en el fondo, las herramientas más directas con las que contamos para 
regular nuestro bienestar son fundamentalmente personales, y debemos hacernos cargo 
con responsabilidad de nuestra propia experiencia, de lo contrario, podemos quedar 
impotentes ante la dimensión de un problema social tan grande que tampoco podemos 
cambiar. 


Compasión hacia todos los seres 


Los seres sensibles en el fondo se guían por un principio vital que implica estar 
libres de sufrimiento y buscar el bienestar. Con “seres sensibles” nos referimos a 
organismos con un cierto sistema nervioso que hace que sean conscientes de su entorno 
y que manifiesten dolor y recompensa. 


Hoy en día el ser humano es extremadamente cruel con los demás seres vivos. 
Por un lado, podemos llegar a cuidar muchísimo a nuestras mascotas y les profesamos 
cariño, pero no nos cuestionamos lo que hacemos con otros animales y seres vivos, 
como vacas, pollos, cerdos o peces que nos comemos. 
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Un cerdo puede ser incluso más inteligente que nuestro perro, y no dejamos de 
horrorizarnos frente a la idea de comernos a nuestra mascota, pero no nos hacemos 
mayores problemas al comernos a estos otros animales que son iguales o incluso más 
sensibles que nuestro querido perro, algo conocido como “especismo”. 


Muchas personas se consideran amantes de los animales a la vez que como 
sociedad sacrificamos millones de seres vivos cada año sin ninguna razón 
absolutamente necesaria. 


Empezar a ser más conscientes de nuestra naturaleza bondadosa y compasiva 
nos abre a empezar a tomar con mayor consideración a los demás seres y examinar las 
conductas y tradiciones que tenemos respecto no sólo a nuestra alimentación sino a 
cómo tratamos a los demás seres vivos en general. 


Somos seres que hemos cultivado tradiciones donde se integra un fuerte 
contenido emocional. No es fácil cambiar estas cosas que muchas veces involucran la 
explotación, sufrimiento y muerte de otros seres vivos, aunque no siempre seamos 
conscientes de ello. Pero las tradiciones surgieron alguna vez y evolucionaron como 
todas las cosas dinámicas de nuestra vida, y, por ende, no sólo tienen el potencial de 
cambiar, sino que eventualmente lo harán, de la mano de la impermanencia natural de 
las cosas. 


Esto puede ser aprovechado para bien y nos permite revisar cómo estamos 
haciendo las cosas. Lleva tiempo, convicción y persuasión, pero es que algo no sólo 
puede ser posible, sino que también hasta inevitable, la clave es llevar el cambio hacia 
un lado luminoso. 


Nos criamos en una cultura y entorno que naturaliza el hecho de que los 
productos animales son normales, naturales e incluso necesarios, y en general hemos 
normalizado un comportamiento en base a todo tipo de justificaciones, que, en el fondo, 
son más bien racionalizaciones sin gran fundamento. 


Dicho comportamiento, bien examinado, lo rechazaríamos rotundamente. El 
sufrimiento que se produce para producir productos animales es inmenso, y todo es 
innecesario, realmente, el consumo de productos animales no es esencial para la 
alimentación humana, al contrario, el consenso científico avala el hecho de que el 
consumo de productos animales es perjudicial para nuestra salud. 


Tengamos en cuenta un punto mencionado anteriormente: cuidarnos a nosotros 
mismos es una de las mejores formas también de cuidar a los demás. Pensemos en todo 
lo que le ahorramos al otro si cuidamos de nuestra propia salud. 


Aunque el mundo de la industria animal intente convencernos de que sus 
productos contienen nutrientes esenciales que no podemos encontrar en otros lugares, 
esto simplemente no es cierto. 


Una dieta basada en plantas de alimentos integrales ha demostrado beneficios 
considerables para aspectos como: mantener una microbiota intestinal sana, estimular el 
sistema inmunológico, reducir el colesterol y la presión arterial alta, reducir la 
inflamación y también disminuir el riesgo de desarrollar muchas de nuestras principales 
enfermedades crónicas que afectan a millones de personas, como las enfermedades del 
corazón, la diabetes tipo dos, accidentes cerebrovasculares, ciertas formas de cáncer y 
hasta el deterioro cognitivo. 
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Además, bien planificada, una dieta basada en plantas de alimentos integrales 
también es una dieta nutricionalmente adecuada para todas las etapas de la vida (ver 
más en: https://nutritionfacts.org/). 


Vivimos en una realidad interdependiente, pero nuestra cognición tiende a 
separaros y segregarnos como especie, hecho que es mantenido por la cultura y la 
maquinaria del consumismo. 


Los animales sufren como nosotros, sienten un amplio espectro de emociones 
que incluyen amor, alegría, pena, miedo y dolor. El hecho de que los animales 
experimenten dolor significa que tienen una preferencia natural de evitarlo. El acto más 
compasivo y benevolente que podemos expresar de parte de nuestra naturaleza 
compasiva hacia los demás seres vivos es protegerlos del sufrimiento. 


Nuestra compasión y el cultivo de la maestría termina expresándose en una 
forma de vida que busca excluir, en la medida de lo posible, todas las formas de 
explotación y crueldad hacia los demás seres. 


No podemos negar que obtenemos muchísimos beneficios de los animales, como 
medicinas y la capacidad de salvar y mejorar nuestras vidas. Son los animales que 
usamos en la investigación científica. Quizás el debate más complejo es este, cómo ser 
compasivos y evitar el sufrimiento innecesario en este contexto. 


Pero debemos entender también que la cantidad de animales usados en ciencia es 
ínfima comparada con la cantidad que se sacrifica para consumo de alimentos, y la ética 
cada vez más se ha perfeccionado en este ámbito, aunque faltan mayores avances. 


Y, sobre todo, entender que no es para nada fácil cambiar tradiciones milenarias, 
pues existe sin dudas un trasfondo cultural enorme respecto al consumo de animales. 


Todas las culturas presentan celebraciones, ceremonias y rituales donde el 
consumo de animales está presente, desde tradiciones culinarias hasta los hábitos del día 
a día de millones de personas que giran en torno a la producción de alimentos basados 
en animales. 


Perder esto no es solo perder el hecho de consumir animales en sí, implica tener 
que reorganizar y cambiar drásticamente todos aquellos aspectos culturales que giran 
alrededor, que, eliminados por la fuerza y con rapidez, seguramente afectaría 
negativamente la vida cultural, económica y social de la humanidad. 


Estos cambios tienen que ser meditados y darse a nivel de la conciencia de las 
personas en base a la persuasión y el razonamiento individual, hasta que exista 
suficiente momentum para generar esas transformaciones culturales profundas en torno 
a la compasión hacia todos los seres. 
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El verdadero camino de la felicidad 


Mira ese pino 
parece estar creciendo 
sobre la niebla. 


Basho 


Si hay algo que caracteriza a la vida en las sociedades modernas es el sentido de 
urgencia constante frente a las cosas. No somos capaces de bajar el ritmo y contemplar 
la realidad con desapego. 


El sentido de urgencia es esa inquietud transformada en ansiedad y estrés que 
emana de la necesidad casi imperiosa de “tener éxito”, de conseguir las metas que nos 
proponemos y hacerlo ya: ponernos en forma, lucir más atractivos, saber más que los 


184 


demás, mejorar personalmente en algún aspecto, conseguir un mejor trabajo, tener éxito 
económico, encontrar a la “pareja de nuestras vidas”, etc. 


Estas necesidades, instauradas como imposiciones por nuestra mente en el actual 
contexto modero, nos terminan abrumando por la insatisfacción y la alarma que generan 
en nuestra persona porque no logramos conseguirlas, y más aún no logramos hacerlo “a 
tiempo”, esto es, de acuerdo con el criterio que nos hemos impuesto como personas, 
sociedad y cultura. 


Estas cuestiones son cosas a futuro, ausentes en el momento presente. De a poco 
empezamos a no poder tolerar el hecho de que aún no se han cumplido y esto nos 
abruma aún más. 


Sobrestimamos de forma muy rotunda la importancia que le damos a estos 
aspectos del éxito y la concreción de metas, al estatus y a la jerarquía en distintos tipos 
de áreas de nuestras vidas, en un mundo que es constantemente cambiante, de eventos 
impermanentes, donde nada de eso perdura y tiene en última instancia sentido 
(volveremos a esto en el siguiente capítulo). 


Pero la solución no está, en términos fundamentales, en tolerar más la 
frustración y lograr aplazar la gratificación de esas metas, lograr darle más relevancia al 
proceso que a la meta, como muchos especialistas proponen. Si bien eso ayuda, como 
tal es un camino sin salida en última instancia, porque la insatisfacción no solo está en 
la ausencia en el presente de lo que deseamos, sino también en la impermanencia de 
todo aquello que queremos, que eventualmente deja de ser. 


Tenemos que hacer hincapié en otro camino donde podemos verdaderamente 
liberarnos de la urgencia, un camino de comunión con la realidad tal cual es y de 
disolución de nuestras falsas creencias respecto al mundo. 


De esta forma, con la meditación trabajamos en los mecanismos por los que 
percibimos el mundo para abrirnos hacia la calma. Partiendo de ello, en este capítulo y 
en el siguiente avanzamos hacia otro destino para destronar el sentido de urgencia en 
nuestras vidas observando con detenimiento las falsas promesas de muchos de los 
conceptos a los que nos aferramos. 


Querer que las cosas sean de una manera 


¿Alguna vez hemos visto una nube con la forma correcta? ¿Y un árbol? ¿Una 
planta? ¿Una ola en el mar? Quizás te detengas a pensar y te preguntes: ¿debe una nube 
o un árbol tener una forma en particular que sea la correcta? Quizás encuentres ciertas 
formas más bonitas que otras, pero fuera de eso, probablemente tu respuesta sea un 


(13 53 


no”. 


Ahora bien, el día de ayer, ¿ha tenido la forma correcta? Esto es, ¿ha salido 
como esperábamos? Algunos dirán que sí y otros que no. 


En general, adjudicamos un modelo a la realidad en nuestra mente. De esta 
manera, el mundo tiene una forma adecuada, y dicha forma es tan variada como 
Opiniones y egos se alimentan en el mundo. Sin embargo, ese castillo puede ir 
cayéndose, comenzando con la simple realización de que no hay nubes con formas 
correctas. 
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Ya una parte de esto fue mencionada en el capítulo 3, construimos un sentido del 
ego que siempre está tambaleándose entre el agrado y el rechazo. Querer que la realidad 
sea de una forma en particular implica un producto de nuestras mentes, una ficción que 
se acentúa en la medida que no captamos la verdadera naturaleza de nuestro ser, y, en 
definitiva, de la conciencia. 


A esto refiere el apego en su naturaleza más pura. No a sentir placer por querer 
ciertas cosas, está bien disfrutar de nuestra familia, amigos, pareja e incluso de los 
bienes materiales. No apegarse no significa renunciar a los placeres de la vida, significa 
entender que la realidad tiene su curso y que no tiene una forma correcta más que la 
forma en que eventualmente se dan las cosas. 


Que el mundo no se adecúe a la imagen interna que tenemos de cómo debe ser 
obedece en realidad a una falta de comprensión de nuestra parte, que consiste en no 
captar que un “día malo” en nuestro trabajo o en nuestra vida familiar es exactamente 
como se supone que debía ser, pues así es la forma de las cosas. 


Parece que algunos problemas nos aquejan cada vez más como sociedad, como 
nuestra tendencia a la disminución de nuestro umbral de dolor, tanto físico como 
psíquico, o sea, nos desequilibramos por estresores cada vez más pequeños que nos 
afectan de forma cada vez más grande. 


Al mismo tiempo, estamos perdiendo nuestra capacidad para pensar, sentir y 
responder en el largo plazo, al punto de que hoy en día vivimos en el mundo de la 
inmediatez, queremos todo ahora, todo ya. 


Y tampoco nos podemos desprender de la idea de que el mundo debe seguir una 
forma preconcebida, cada vez más limitada, donde no hay lugar para matices y grises. 


Pero al mismo tiempo, esto no debería sorprendernos, y tampoco es fácil de 
solucionar, porque en definitiva somos organismos del contraste, vemos algo en 
contraste con el entorno. En una guerra, no tener alimento por un día o dos se percibe 
como un malestar menor en contraste con no morir o no tener heridas de gravedad, 
mientras que en la sociedad actual no tener comida por un día se percibe como algo 
mucho más perjudicial por las comodidades a las que estamos acostumbrados. 


Nuestra sociedad goza cada día de mayores lujos, por lo que cada vez más el 
más mínimo contraste de sufrimiento e insatisfacción es visible y retumba más fuerte. 


Aquí vemos de nuevo la interrelación de todas las cosas. Creemos que nos 
estamos alejando del malestar, solo para darnos cuenta de que en nuestro alejamiento 
generamos la cercanía con este, no podemos tener una cosa sin la otra. 


Por eso, la solución de los psicólogos es predicar que nos debemos frustrar y 
aprender a convivir con la frustración. Pero de igual forma persiste la 1lusión/ideal de 
que podemos tener satisfacción sin tener insatisfacción, que podemos caminar un sólo 
camino y desentendernos del otro, cuando ambos son dos caras de una misma moneda. 


Este es un problema en el entendimiento occidental de la ética y la moral, el 
creer que podemos siempre elegir el bien y desembarazarnos del mal, pues una cosa da 
lugar a la otra, ambas coexisten en un todo unificado. 


Y de esta forma, para la mente occidental le resulta paradójico que la búsqueda 
del bien en términos absolutos termine generando el mal, tal como la búsqueda de 
sociedades utópicas siempre ha terminado en distopía. Necesitamos abrazar una visión 
más holística para entender estos matices. 
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No hay una manera en cómo los sucesos tengan que ser o darse, más allá de 
como eventualmente se dan en base a una multitud de causas que en general escapan a 
nuestro control y de las que incluso no somos conscientes. 


El control absoluto es absurdo. La forma en cómo se expresa la realidad es una 
parte natural de la vida. 


Cuando nuestra imagen del mundo, desde lo pequeño a lo grande, desde cómo 
nos imaginábamos nuestro día hasta los grandes proyectos que nos planteamos, no 
resulta como esperábamos, aparece un conflicto que ocasiona estrés, ansiedad, disgusto, 
enojo y malestar. 


Este frenesí es constante. Incluso algo cotidiano como tomarnos un medio de 
trasporte colectivo para ir al trabajo y encontrarnos con mucha gente, donde nos vemos 
demorados o alguno tiene una actitud que nos molesta, todo esto resulta objeto de 
rechazo, esperábamos salir y tener todo el camino libre para nosotros solos y llegar en 
tiempo y forma. Pero un día como este era el día de llegar tarde. La realidad va a ser 
como sea, independientemente de nuestros planes o esquemas mentales. 


Podemos entender esto, pero aún no interiorizar lo que nos propone: ver las 
cosas de la misma forma en que vemos las nubes. Cuando algo inesperado pasa o surge 
un problema, en vez de rechazarlo, realmente hagamos el intento de comprenderlo como 
algo natural. 


Sin dudas podemos sentirnos mal, pero hay un doble sentirse mal, uno por el 
hecho en sí y otro porque lo consideramos algo anormal, algo que no tiene que ser, algo 
que esta descolocado, en el lugar incorrecto. 


Esto último es el apego. Como queremos que las cosas sean de una forma 
distinta, somos incapaces de interiorizar la verdadera naturaleza de los sucesos. De esta 
forma, no podemos interiorizar que la realidad sigue su propio curso y que todas esas 
cosas inesperadas que rechazamos son naturales, simplemente se dan y que debemos 
incluirlas en nuestra forma de ver el mundo, o sea, integrarlas a nuestro ser, de modo 
que ya se vean como una parte natural del devenir de los sucesos y de la vida. 


Cuando nos entrenamos en mindfulness, una de las cosas que aprendemos es 
precisamente esto, a ver el mundo de manera imparcial, sin juzgar, donde observamos 
los acontecimientos a medida que surgen sin caer en la dinámica del “me gusta esto” y 
“rechazo esto otro”. 
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Para ello, tenemos que ejercitarnos bastante. Cada “mal día” y situación 
inesperada es una oportunidad para aceptar y entender el camino del mundo, de la 
realidad, de cómo las cosas se dan naturalmente tal cual propiamente han de ser, 
independientemente de nuestras opiniones. Esto es crucial, pues este apego, este querer 
que las cosas sean de una determinada manera, es una de las fuentes primordiales de 
ansiedad, de disconformidad y de malestar. 


Difícilmente podemos tener un día donde no nos encontremos deseando unas 
circunstancias distintas a las actuales. Cuando surja esta discordancia seamos 
plenamente conscientes y recordémonos: “estoy buscando/deseando que las cosas sean 
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de otra manera”, “estoy en el trabajo y preferiría estar tranquilo en mi casa”, “quiero 
” < 


ejercitarme, pero no encuentro la voluntad de hacerlo”, “tenía un montón de tareas para 
hacer hoy pero sólo he hecho la mitad”, etc. 


Cada momento de estos es una oportunidad. Invito al lector a interiorizar este 
descubrimiento y decirse a uno mismo: “estoy buscando/deseando que las cosas sean de 
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otra manera”. Poco a poco, al tener más presente esto, veremos estas “desviaciones” de 
nuestros planes y preferencias no como desvíos sino como partes naturales de nuestra 
vida, cosas que naturalmente son y se dan, logrando trascender el péndulo de la 
conciencia que va del deseo al rechazo, teniéndonos como victimas constantemente. 


Cabe recordar que el cambio y el sufrimiento que experimentamos en el mundo 
(por ejemplo, ese día que no sale como uno esperaba), es en un sentido fundamental un 
aspecto de la realidad que trascurre independientemente de nuestra capacidad para 
pensar, reflexionar y tomar decisiones, incluso decisiones acertadas, tal como 
desarrollamos anteriormente, porque refiere al aspecto de la impermanencia del mundo 
que es una dimensión inherente a la realidad que no podemos controlar en un sentido 
fundamental. 


Por lo tanto, no hay una forma en como un día tiene que haber salido y así con 
los distintos aspectos de nuestra vida, pero caemos una y otra vez en esta trampa del 
apego. De ahí la importancia de la práctica y tener esto presente. 


Ahora bien, esto no significa que dejemos de hacer cosas por el hecho de que 
debemos aceptar como las cosas son, pues todos tenemos proyectos a los cuales nos 
abocamos y cultivamos. Estos proyectos implican que las cosas sean diferentes de lo 
que son. 


En realidad, este cambio del mundo, del que somos parte, es perfectamente 
compatible con el entendimiento de que no hay una forma correcta en como tienen que 
ser las cosas, más allá de como naturalmente todo se da. 


Podemos trabajar por proyectos en perfecta sintonía con entender la manera 
natural en que se dan los eventos. De hecho, nos vuelve mucho más realistas y 
ecuánimes con los vaivenes y “fracasos” en nuestras metas, al entender que estos 
aspectos forman una parte natural de sus desarrollos. 


En otras palabras, el cambio es perfectamente compatible con un mundo que 
sigue su propio camino. Y debemos entender que somos de hecho parte del mundo, y 
más que engendrar cambios, los cambios se dan a través de nosotros que somos parte de 
la existencia. 


Debemos tener una sabiduría cultivada para dar cuenta de esta sutileza y no caer 
en un pesimismo avasallante donde debemos conformarnos absolutamente con como las 
cosas son, con las injusticias y el sufrimiento, pues no se trata de eso. 


Sí, implica fluir con la naturaleza propia del mundo, entender que “el fracaso” 
puede ser el resultado de un proyecto, no encontrar una solución puede ser 
perfectamente el resultado normal de querer resolver un problema, pero el cambio 
positivo también se da en esta dinámica y podemos trabajar por ello. 


La diferencia entre apegarnos y no apegarnos, entre querer que las cosas sean de 
una forma y ver el mundo como quien ve una nube, está en la ecuanimidad y el goce de 
contemplar el resultado que sea sin autoflagelarnos, de estar en paz con lo que es sin 
reprocharnos y angustiarnos constantemente, sin esa respuesta inmediata de rechazo y 
malestar que perturba nuestra paz interior. 


El resultado de interiorizar esto y ponerlo en práctica es que empezamos a vivir 
con mucha más ecuanimidad y paz ante el desarrollo del mundo. Los proyectos ya no 
son tan duros y no nos sacan tantas canas, los errores y fracasos ya no son la perdición. 
Podemos empezar realmente a disfrutar de nuestros proyectos con una actitud 
despreocupada donde la resolución de estos empieza a perder el sentido que tenía antes. 
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La impronta de exigir a la experiencia cierta cualidad permea en las cosas más 
simples y mundanas. Pensemos cuántas veces hemos salido al parque y queremos 
disfrutar de un lindo atardecer, pero no podemos sentirlo, o porque estamos estresados, 
o de mal humor, o con la cabeza en otra cosa, y eso en sí mismo nos pone mal. 
Pensemos como esto genera una tensión constante en nuestras vivencias cotidianas. 
Pocas veces nos relajamos y dejamos de lado esos esfuerzos para con la experiencia y 
nos abrimos a recibir la misma tal como es. 


Al comprender esto, la capacidad de ser influenciados, por ejemplo, por un gurú 
con sus creencias, se ve altamente reducida, porque entendemos que el efecto que nos 
genera implica nada más que una emoción pasajera. No tenemos nada que hacer, nada 
que cambiar, nada que agregar a la experiencia, dejemos a un lado todos los esfuerzos. 


En el fondo, es un aprendizaje también acerca de por qué no podemos controlar 
el mundo. Constantemente queremos hacerlo, pero si meditamos bien acerca del 
momento presente y nuestras actividades, vemos que en realidad las cosas simplemente 
surgen y se dan por sí mismas. Y esta es de hecho la naturaleza de nuestra conciencia, 
las vivencias simplemente surgen por sí solas. Es totalmente innecesario y un 
detrimento para nuestro bienestar reprocharnos descaradamente sobre cómo podríamos 
haber hecho las cosas de un modo diferente. 


De nuevo, no caigamos en el error de pensar que no podemos hacer nada para 
corregir nuestros errores. Este tipo de cambio es perfectamente compatible con la 
manera en cómo las cosas se dan natural y eventualmente. 


Si bien podríamos profundizar más respecto a esta propiedad de los eventos, 
quisiera hacer énfasis aquí en el hecho de que somos parte del mundo, y como un 
sistema del que somos parte, cualquier acción destinada a generar algún control genera 
un cambio que no podemos controlar absolutamente. 


Este hecho es algo de lo que no nos percatamos, basta con ver las innumerables 
veces que tratamos de controlar los sistemas sociales y económicos sólo para tener que 
generar nuevas medidas para controlar efectos no deseados de nuestras primeras 
acciones. 


El hecho de controlar algo requiere una acción que genera ciertos cambios que 
están por fuera del objeto de control. Podemos hacer fricción para pulir un objeto, tanta 
puede ser necesaria que nuestros músculos se fatigan, controlamos el resplandor del 
objeto, pero no logramos hacerlo en absoluto control de las consecuencias indeseadas 
como nuestra fatiga muscular. 


Querer controlar la realidad absolutamente es una empresa frustrada. Como 
decía Alan Watts (30), querer controlar absolutamente la trayectoria de un balón implica 
no soltarlo. De esta forma, el control absoluto se vuelve una parálisis donde el más 
mínimo movimiento está prohibido. Controlar absolutamente empieza a ser una 
empresa de restringir cada vez más acciones y libertades. 


La obsesión por el control va de la mano con el apego, el querer que la realidad 
sea de una forma particular. En vez de distendernos y volvernos despreocupados nos 
restringe en nuestra posibilidad de paz interior aún más al sumarse al esquema de lo no 
esperado (la realidad tal cual termina siendo) las consecuencias indeseadas del control 
de las cosas. 


Como mencionaba, la existencia termina siendo de la forma en que naturalmente 
va a ser y nuestras acciones no pueden cambiar este factor. La próxima vez que una 
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presentación de trabajo bien preparada salga de forma inesperada, por ejemplo, 
recodémonos que no había otra forma en cómo debía salir, interioricemos que el mundo 
funciona dándonos su desarrollo propio, que en el fondo no son ni “éxitos” ni 
“fracasos”, son simplemente las formas de la existencia. 


Todo esto está relacionado con lo que mencionábamos en los capítulos 
anteriores sobre la intelectualización de las cosas, ver todo de forma conceptual, medir y 
exigirle al pensamiento más de lo que es capaz de dar, lo cual nos envuelve en un manto 
de confusión donde vemos las cosas de una determinada manera condicionada a los 
esquemas, conceptos y formas de clasificar el mundo, no percibiendo como las cosas 
realmente son (o al menos, dentro de nuestras limitaciones, percibirlas lo más exacto 
que podemos). 


Es en este mundo conceptual donde se construye un ego con preferencias que se 
debe alimentar y que genera ese vaivén de la conciencia entre el deseo y el rechazo, 
generando malestar en el proceso. Por ello, la importancia de la meditación como se 
desarrolló anteriormente está en el reconocimiento de la experiencia directa, donde 
dejamos a un lado lo conceptual para ser desde la naturaleza genuina y experiencial, 
donde los límites se borran. 


Querer que las cosas sean de una manera acarrea la confusión de superponer 
nuestro mundo conceptual a la realidad genuina. Esto permea absolutamente todo, 
nuestra visión de las cosas importantes, del sentido de nuestras vidas, el prestigio, 
nuestra imagen personal, nuestra visión de la sociedad, la moral, la política y la cultura 
en general. Y lo que hacen los conceptos por excelencia es separar, clasifican, ponen un 
punto de corte ficticio donde una cosa deja de ser la otra, cuando en realidad todo es 
interdependiente y lo que llamamos cosas resultan más bien hechos y estados 
interrelacionados, más que realidades con existencia propia independiente. 


El mundo vendría a ser como un campo de energía interconectado más que un 
espacio que contiene entidades discretas con existencia propia. Esta no es una simple 
afirmación metafísica trillada desconectada de la ciencia empírica, al contrario, es un 
insight bastante objetivo cultivado a lo largo del tiempo por las prácticas 
contemplativas, en buena medida mucho más cercanas a la ciencia que varias filosofías 
occidentales. 


Y así, cuando nos preguntan que nos describamos, lo que hacemos es compartir 
la idea de nosotros mismos, una representación, que nunca es la verdadera naturaleza de 
nuestra persona. Y lo mismo con el resto de nuestras concepciones. 


La realidad es que nunca somos las etiquetas que nos imponen o nos 
imponemos, realmente no es así. 


Como mencionamos antes, desde expertos hasta la sociedad y la cultura, el 
esfuerzo por etiquetarnos no deja ver nuestra verdadera naturaleza no conceptual, vasta 
y dinámica, de experiencia consciente. El potencial de cambio de nuestro ser es 
realmente enorme, al punto de que las etiquetas van perdiendo sentido. 


Invito al lector a meditar sobre el papel de las clasificaciones en la manera en 
que uno ve el mundo. Cuando nos encontremos discutiendo sobre política, economía, 
libertad, seguridad, etc., contemplemos cómo los conceptos deforman la apreciación 
natural del mundo y terminan polarizando nuestras vidas y separándonos de los demás. 


¿Dónde empieza un hecho realmente? ¿Alguna vez nos hemos cuestionado esto? 
Pues tenemos fechas para todo, pero bien podríamos correr el punto de corte, la línea de 
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la categoría para atrás o para delante hasta ajustarse a otro criterio. Luego, podemos 
combinar categorías y llamar ético o moral a un espectro político y no otro, por ejemplo. 


Este tipo de cosas son los errores comunes de nuestra vida conceptual. Y el 
problema de categorizar el mundo brilla con firmeza. La realidad no se divide en 
izquierda y derecha, bueno o malo, en la forma en que solemos percibirla. 


Como mencionamos antes, el mundo es como un gran árbol lleno de ramas y 
hojas. Si quisiéramos categorizar ese árbol, dividirlo en partes, nos encontraremos con 
que las herramientas que tenemos, conceptuales y lingúísticas, tienen una naturaleza 
distinta al organismo. 


Nuestras herramientas argumentativas son cuadradas, rectas, marcan trazos 
firmes, mientras que el árbol tiene formas irregulares, indefinidas, que van para aquí y 
para allá. 


Cuando superponemos una cosa con la otra, por más que lo hagamos de la mejor 
manera posible, nos damos cuenta en poco tiempo que lo que estaba en una categoría 
ahora pasó a la otra, o cambió rotundamente. Pues el árbol está en constante desarrollo, 
crece, cambia, mientras que nuestros conceptos suelen ser rígidos e inmutables. Esta es 
la cualidad real del mundo que las categorías no son adecuadas para imitar. El mundo 
cambia y las cosas se mezclan con otras, algo en lo que las categorías suelen fallar. 


Y así confundimos un modelo de como las cosas deberían ser con como 
realmente han de darse, y sufrimos por ello. Pero para algunas cosas, simples como las 
nubes, nuestra visión es diferente. Tenemos el poder de llevar este simple insight al 
resto de los sucesos que percibimos en el mundo. 


Es entendible querer ciertos “éxitos” y que las cosas vayan bien, pero la realidad 
siempre es una mezcla interconectada de “éxitos” y “fracasos” que no podemos 
controlar en última instancia. 


Con mayor sabiduría y contemplación nos damos cuenta de que “éxito” y 
“fracaso” no tienen sentido último en la realidad genuina. La realidad no va hacia 
ningún lado en particular, ni es una cosa ni la otra (hablaremos de esto más adelante en 
esta obra). 


Considerar que el camino personal de uno debe tener un éxito particular al final 
de todo es engañoso. Pero, además, pensamos que todo tiene que ser ese “éxito” y ese es 
un problema. También en muchas culturas permea una obsesión con evitar el “fracaso”, 
que es otra cara de la misma moneda. 


La manera en cómo definimos conceptualmente estas cosas tiene gran parte de la 
culpa. Si tomamos como ejemplo los negocios, los emprendimientos y el trabajo, 
debemos tener en cuenta que las empresas y proyectos tienen vaivenes y surgen y 
desaparecen constantemente. Y así con otras cosas. La enfermedad es parte natural de la 
vida, lo mismo con la muerte. 


Nos afligimos enormemente cuando nos enfermamos porque consideramos que 
no forma parte de cómo las cosas tienen que ser, o sea, además del sufrimiento de la 
enfermedad, le agregamos la aflicción del choque con nuestro plan. Esto último es algo 
que podemos regular y ajustar significativamente, lo cual conlleva a una mejora en 
nuestra calidad de vida sin precedentes al quitarle todo el peso agregado que le ponemos 
a la experiencia. 


191 


Si entramos más en profundidad en la noción de “éxito”, en realidad podemos 
contemplar que el éxito se encuentra tan vacío como todo lo demás que tiene nombre, 
esto es, no tiene existencia propia independiente, sino que se corresponde con una serie 
de procesos interrelacionados, y a su vez, es tan irreal como todo concepto, que depende 
de clasificaciones y distinciones de la realidad. 


Si pensamos que debemos sentir el mayor de los orgullos por nuestros "éxitos", 
vamos a encontrarnos con varios problemas. Pues “éxito” y “fracaso” son dos caras de 
una misma moneda, y si nos definimos que la alegría va de la mano del éxito, ya nos 
estamos creando a su vez el sufrimiento, de la mano del inevitable fracaso. Y al final 
terminamos siendo como un interruptor, bipolares entre un extremo y otro. 


¿Y si tan solo fuésemos ecuánimes ante las circunstancias, independientemente 
de lo que sean? En tal caso estaríamos en un balance y podríamos realmente encontrar 
la serenidad y el disfrute contemplativo, que es bastante más real y duradero que el 
orgullo por nuestros “éxitos”. 


El éxito es una construcción conceptual. Quizás consideres que tengas éxito 
porque ganas un muy buen salario, pero existen muchas personas que ganan muchísimo 
más, en tal caso, ¿sigues siendo exitoso? ¿ Y, realmente todos los que ganan menos que 
tú son fracasados? 


Como mencionamos antes, lo positivo o negativo de algo no es un absoluto visto 
de esta forma, debemos mirar más allá de las circunstancias porque todo cambia. 
Alguien que se fractura una pierna puede creer que tuvo mala suerte, pero si eso evita 
que a los pocos días lo recluten para la guerra, en realidad es todo lo contrario, depende 
de cómo lo miremos y de ser pacientes para ver cómo se acomoda todo a futuro. 


Algunas personas sólo hacen un cambio radical en sus vidas cuando se enfrentan 
a una situación crítica, si nos quedamos con el problema nos perdemos de ver que 
quizás eso es lo que los ayudará a cultivar una vida mejor. 


Esto de hecho es una de las bases de la ecuanimidad, que es otra manera de 
referirnos a la imparcialidad con criterio. Cuando tomamos en cuenta un evento desde 
una perspectiva, nos cerramos a la verdad, y con ello, sesgamos el rumbo de nuestras 
emociones, generalmente hacia el lado negativo. 


Ahora bien, en la vida está bueno ser ecuánime, pero no imparcial sin criterio. 
En la existencia nos tenemos empapar de la realidad y comprometernos con algo, y 
actuar en base a principios. No podemos ser imparciales frente todo, es como querer 
agradar siempre a todo el mundo. No solo es insensato, sino que también puede ser 
moralmente vacío. 


La imparcialidad extrema puede llevarnos a una indiferencia calculada, donde 
nos desentendemos de las injusticias y las problemáticas que afectan a nuestros 
semejantes. Ser ecuánime implica tener una perspectiva objetiva y justa, pero también 
implica comprometerse con la búsqueda de la verdad y la equidad. 


En la vida, enfrentamos situaciones que requieren de nuestro juicio y acción, y 
en esas circunstancias, la imparcialidad excesiva puede paralizarnos y evitar que 
tomemos decisiones que marquen la diferencia. Al tener principios sólidos y valores 
arraigados, podemos actuar con convicción y determinación, apoyando lo que creemos 
que es correcto y justo. 


Es importante recordar que somos seres humanos y, como tal, estamos 
condicionados por nuestras experiencias, cultura y educación. No podemos escapar de 
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nuestros sesgos y creencias, pero sí podemos trabajar para ser conscientes de ellos y 
esforzarnos por ver más allá de nuestras limitaciones. Ser ecuánime implica ser 
reflexivo y considerado, reconociendo nuestras propias limitaciones y buscando 
constantemente mejorar como individuos. 


Además, la imparcialidad absoluta puede ser especialmente perjudicial cuando 
se trata de cuestiones éticas o morales. Negarnos a tomar una posición clara frente a la 
injusticia O el sufrimiento puede perpetuar esos problemas y hacernos cómplices pasivos 
de los males que aquejan a la sociedad. 


Por otro lado, vivimos construyéndonos prisiones constantemente cada vez que 
nos fijamos ciertas metas y objetivos, que si lo examinamos bien no tienen ningún 
sentido. 


Cuando nos decimos que debemos tener X cantidad de trabajo terminado para el 
viernes o que debemos tener concretada X cantidad de ventas para la semana próxima, 
¿por qué tiene que ser así? ¿Por qué pensamos y actuamos con esa urgencia como si una 
empresa o proyecto debiera estar plenamente desarrollado en un año cuando la realidad 
es que puede llevar 5 o 10? Las cosas buenas llevan tiempo madurar. 


Esto lo hacemos sin darnos cuenta, de forma automática, y lo peor es que nos 
estresamos de una forma estruendosa por no cumplir con estas ficciones de nuestra 
creación. De nuevo, lo que debemos cultivar es un entendimiento de que la realidad 
tiene un curso propio, de que está más allá de nuestro absoluto control, de que más bien 
a través de nosotros la realidad se moldea sola y a sí misma. 


Por mucho tiempo los antiguos griegos representaron una visión trágica de la 
vida en el arte, y así, la tragedia, estilo teatral por excelencia que desarrollaron, invitaba 
a la persona a trascender la imagen idealizada del mundo por una más realista que 
permitía hacer verdadera justicia de nuestra vida y evitar llevarnos hacia el pesimismo o 
la ingenuidad absoluta. En cierta forma, la tragedia nos lleva en una visión que 
desvanece los sufrimientos generados por visiones romantizadas de las cosas. 


Aunque aquí hay que tener cuidado, pues siempre anda en la vuelta esa visión de 
que el más inteligente tiene cierta cuota de pesimismo, y así se dice que ve el mundo de 
forma más realista, pero ser realista no es ser pesimista. 


La persona sabia guarda un optimismo que se traduce en una mayor 
productividad y bienestar en la práctica. Sin ser ingenuos, como comenta Matthieu 
Ricard en “En defensa de la felicidad”, son las personas optimistas quienes resuelven 
mejor los problemas, tienen mejores relaciones con los demás, mayor satisfacción 
laboral y académica, entre otros factores positivos (3). Sin embargo, suele existir la 
visión equivocada de que una persona inteligente es realista y que esto equivale a 
entender que el mundo es una desgracia y una empresa fútil, lo cual es de hecho el 
extremo opuesto, igual de irreal, que la ingenuidad. 


La tragedia como la entendían los griegos era ante todo una visión artística más 
balanceada de la realidad porque presenta una visión más completa y compleja de la 
condición humana, mostrando tanto los aspectos positivos como los negativos del 
mundo. 


Pero mucho de una sola cosa puede ser negativo. La visión trágica y pesimista 
de la existencia muchas veces termina enfocándose excesivamente en los aspectos 
negativos de la vida, conduciendo al desencanto y la resignación. 
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Como un contrapunto necesario tenemos al romanticismo, el cual ofrece una 
perspectiva de inspiración y aspiración, proporcionando un sentido de maravilla y 
grandeza en el mundo. 


El romanticismo nos conecta con nuestro potencial humano más elevado y nos 
insta a buscar la excelencia y la realización personal. A través del arte y la imaginación, 
el romanticismo nos invita a crear y a perseguir nuestros proyectos, estimulando el 
espíritu humano y promoviendo un sentido de heroísmo y valentía, elevando el alma 
humana. 


Una aproximación mucho más objetiva, a la vez pragmática, a la hora de 
enfrentar proyectos que parecen difíciles, y propósitos en general, es indagar en las 
cualidades útiles y positivas de uno mismo y del equipo del que somos parte si es el 
caso. Muchas veces simplemente nos concentramos en las carencias y los problemas, 
pero esa no es toda la historia. 


Con esas virtudes en mente podemos arrancar a planificar tareas para llevar a 
cabo, hacerse cargo y manos a la obra. Luego de esto viene un trabajo de paciencia y 
perseverancia. 


Puede que, a pesar de que la realidad nos golpea, sigamos insistiendo. Esto 
puede llegar a ser la clave de la concreción de esas tareas, o el inicio de una 
empedernida obstinación. La clave está en cultivar la sabiduría suficiente para darse 
cuenta de la diferencia. 


Es fundamental, como destacamos previamente, entender que nos apegamos a 
las cosas, pero igual de importante entender que nos apegaremos a las cosas a futuro. 
Hay una diferencia. 


Naturalmente nos vamos a encontrar en algún momento teniendo pensamientos 
intrusivos, por más maestros de la meditación que seamos. De la misma forma, nos 
encontraremos eventualmente deseando que las cosas sean de una manera distinta. 
Cultivar la sabiduría y entender la diferencia fundamental entre una cosa y la otra 
implica no trasformar el no-apego en otro apego más, en decirnos a nosotros mismo “no 
puedo estar deseando que las cosas sean diferentes”, pues caemos en la misma trampa. 


Cuando esto ocurra simplemente contemplemos el pensamiento en sí, sin 
adentrarnos mayormente en el mismo y dejemos que pase. Trabajemos en el camino de 
vivir cada vez más desde el no apego sin temer a que eventualmente nos apeguemos a 
ciertas cosas. Cuando esto suceda estaremos preparados para manejar la situación. 


En última instancia, ¿qué pasa entonces cuando queremos cultivar cosas como 
grandes propósitos, una familia, crear prosperidad, cultivar la nobleza de espíritu, 
etcétera, estamos realmente queriendo que las cosas sean distintas de lo que son? 


Veamos los de la siguiente forma: podríamos decir que cuando tenemos hambre 
y queremos comer estamos buscando que las cosas sean distintas o sea no tener hambre, 
pero eso es una mirada muy simplista porque en el fondo sabemos que vamos a volver a 
tener hambre, y vamos a volver a alimentarnos. 


Lo aceptamos como algo natural, como un proceso normal de la vida, esto es, 
aceptamos la realidad tal cual es. Y así es como debemos ver todo lo demás, cuando 
cultivamos autoestima, cuando nos abocamos a grandes propósitos, cuando queremos 
crear prosperidad, formar una familia, tener objetivos a largo plazo, etcétera, esto es una 
parte natural de lo que hacemos como seres humanos, como vida que se expresa, florece 
y se manifiesta de esta forma. 
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Hacia la felicidad 


Todo esto se conecta con la idea que tenemos de la felicidad, que está 
fuertemente anclada en querer que las cosas sean de una forma, donde omitimos 
contemplar la vida como realmente es. De esta manera, nuestra visión de la felicidad se 
ve poderosamente influida por todo lo que hemos destacado anteriormente. 


Solemos llevar la creencia o visión de que nuestra felicidad yace al final de 
nuestra lista de cosas para hacer, de los objetivos que nos hemos propuesto o cuando 
nuestros problemas finalmente se hayan resuelto. 


La felicidad en general es una noción que está asociada a una búsqueda. La 
felicidad no suele simplemente estar, necesitamos una razón para que emerja, 
necesitamos un motivo, como un proyecto, donde al final encontraremos la felicidad. 


Esta es una visión dualista ilusoria en donde dividimos nuestro tiempo de vida y 
ubicamos un estado personal de satisfacción en el futuro y un estado de insatisfacción 
en el presente. 


Vamos por la vida obnubilados frente a la realización de que sólo existe este 
momento, este momento es todo. La división de nuestra vida en estado actual y estado 
ideal es otra proyección más del mundo conceptual sobre la realidad genuina, que 
termina separándola en categorías. Y esto ha sesgado nuestra visión de la existencia. 
Pues, en realidad no existe la felicidad futura. 


El sufrimiento adquiere con gran frecuencia la cualidad de insatisfacción, y esta 
proviene más que nada de nuestro anhelo por lo placentero y el rechazo del cambio y lo 
desagradable, pero esto ocurre en el medio de un mundo de impermanencia, por ello, 
siempre estamos peleados con la realidad e insatisfechos. 


Lo placentero nunca dura, la satisfacción de algo eventualmente desaparece, esta 
es la realidad cambiante de la existencia. Pretender entonces que la felicidad emane de 
la concreción de metas y proyectos, o de cualquier otro tipo de condición o razón, es 
perder la felicidad, en el momento que llegamos, se nos va. 


A su vez, la motivación que nos dan los proyectos no es algo menor, de hecho, 
es un factor sumamente importante para el bienestar, pero visto lo anterior, debemos 
cambiar nuestra relación con las expectativas de felicidad, sin caer en la desilusión de 
que estamos haciendo todo por nada. 


Desapegarnos de las condiciones es de hecho una precondición para realmente 
disfrutar de nuestros proyectos. Y los disfrutamos doblemente porque ya no vivimos 
para el futuro, la vida es ahora, el disfrute es lo que estamos haciendo. 


En este sentido, el trabajo con la atención plena, que hemos destacado en el 
capítulo 3, representa un elemento de sumo valor, ya que puede impulsarnos hacia una 
apreciación de un bienestar que es intrínseco al simple hecho de existir, al estar 
conscientes en cada momento. 


Como desarrolla Alan Watts en “El camino del Zen” (30), debemos penetrar con 
la mirada la universal ilusión de que lo bueno o agradable puede ser arrancado de lo 
malo o doloroso. Esto implica comprender que lo agradable sin lo desagradable es como 
el arriba sin el abajo, y de esta forma convertir en ideal la persecución de un solo 
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aspecto de la existencia es como querer desembarazarse de la izquierda doblando 
constantemente hacia la derecha, obligándonos a girar en círculos eternamente. 


Esto no quiere decir que no podamos cultivar una vida compasiva, centrada en el 
bienestar y la ayuda a los demás, ni mucho menos significa que debemos perseguir el 
mal tanto como el bien, sino que es la realización de que no existe el “bien” 
independientemente del “mal”, lo “agradable” no tiene existencia propia desconectado 
de lo “desagradable”, sino que ambos existen en relación recíproca, no podemos 
entender uno sin el otro, de la misma forma que no podemos entender el “yo” sin los 
demás. 


Como menciona Watts, en este sentido, el Zen consiste en liberarse de este 
esquema, comprendiendo en primer lugar el absurdo de creer que la vida puede ser muy 
mejorada por la constante selección del “bien” en contraposición a todo lo demás. 


Hay que comenzar por entender que la vida no es una situación donde haya algo 
que agarrar o ganar, como si fuera algo a lo cual llegamos desde afuera. De esta forma, 
tener éxito es siempre fracasar, en el sentido de que mientras más éxito tenemos mayor 
es la necesidad de continuar teniendo éxito. Comer es sobrevivir para tener hambre 
nuevamente. 


Así, como menciona este autor, la ilusión de la mejoría surge en momentos de 
contraste, como cuando uno se da vuelta de la izquierda a la derecha en una cama dura. 
La posición es “mejor” mientras dura el contraste, pero no pasa mucho tiempo sin que la 
segunda posición comience a sentirse como la primera. Y entonces podemos 
procurarnos una cama más cómoda y por un rato dormimos en paz. 


Pero la solución del problema deja un extraño vacío en nuestra conciencia, un 
vacío que pronto se llena con la sensación de otro contraste intolerable, hasta entonces 
inadvertido y tan urgente y desconcertante como el problema de la cama dura. 


El vacío surge porque la sensación de comodidad puede mantenerse sólo en 
relación con la sensación de incomodidad, y así, el bien y el mal, lo agradable y lo 
doloroso, son tan inseparables, tan idénticos en su diferencia como las caras de una 
moneda. Es en este sentido y en base a nuestra vida conceptual que separamos las cosas 
y dividimos la realidad. 


La sociedad actual, por ejemplo, adolece de querer sustituir el sufrimiento por el 
bienestar, y hacerlo siempre, pero el sufrimiento es necesario para muchas cosas, la 
clave está en abrazarlo en los momentos en que es más útil y soltarlo cuando no. 


Además, ¿cuál es nuestra verdadera naturaleza? Como vimos en el capítulo 3, la 
única realidad es el momento presente, y nuestro ser genuino es una experiencia 
consciente dinámica, vasta y sin límites, donde todo surge momento a momento, sin un 
verdadero control y sin un centro de gravedad al que todo se le presenta. 


Una contemplación adecuada del momento presente, nuestra única realidad, nos 
muestra que es igual ahora que en el caso de que nuestras metas se hayan cumplido. 
Realmente no hay diferencias significativas en la experiencia. ¿Puedes verlo? 


Las manifestaciones de la conciencia surgen y desaparecen. Podemos sentirnos 
con un humor más positivo, tanto cuando nuestras metas se cumplen como previamente 
a ello. Y de la misma forma que nos podemos sentir angustiados ahora, también 
eventualmente nos sentiremos angustiados luego de que nuestras metas se hayan 
cumplido. Estas cuestiones fundamentales no cambian. 
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De nuevo, sólo cuando introducimos el pensamiento, lo conceptual y lógico, 
introducimos cosas como comparaciones, mi vida real versus mi vida ideal, recuerdos 
de metas no cumplidas, etc., y pensamos que la conciencia al final de un proyecto es y 
será significativamente diferente a la actual. 


Uno puede decir que cierta experiencia que debemos lograr experimentar es 
distinta y promueve una verdadera felicidad, pero una contemplación adecuada arroja de 
nuevo que estas cosas no son más que ideas o conceptos, no son más que castillos de 
arena en nuestra mente que no tienen realidad propia. 


En otras palabras, el hecho en sí de que nuestra felicidad tenga que estar atada a 
ciertas metas y "logros" es una construcción mental. ¿Y si todo lo que hay es este 
momento? De hecho, es efectivamente todo lo que hay. En el capítulo siguiente 
veremos con más detalle cómo la importancia que le damos a las metas y logros carece 
de un sustento sólido. 


Casi universalmente la felicidad está atada a ese futuro y sobre todo a cuestiones 
como tener “éxito”, ser rico, la fama, conseguir la pareja adecuada, que los demás nos 
admiren, etc. Y más aún, pensamos que la ausencia de estas cosas es en el fondo un 
fracaso de nuestra persona, de nuestras capacidades, inteligencia, atractivo, etc., pero 
como mencionamos antes, la insatisfacción es parte de nuestra visión conceptual del 
mundo, al tiempo que se alimenta del cambio inherente a la existencia misma. Cuando 
sufrimos por no tener estas cosas estamos en gran medida perdidos en nuestros 
pensamientos. 


Estar en este momento, contemplar la experiencia y vivir la vida desde allí es un 
cambio radical que hace desvanecer el impacto de estos marcos conceptuales. Una cosa 
es percibir el mundo y otra cosa es realmente contemplarlo con atención plena. La 
felicidad no está en conseguir algo, sino en cultivar la naturaleza ya presente en cada 
momento. 


Pensemos que no buscamos estar enojarnos, sin embargo, sí buscamos la 
felicidad. Pese a ello, de la misma forma en que eventualmente nos enojamos aun sin 
buscarlo cuando las circunstancias se dan, sucede que vamos a experimentar momentos 
de gran bienestar por más que no busquemos activamente sentirnos de esa forma, 
simplemente sucede. 


Querer perpetuar un estado tal de bienestar en todo momento es una idea 
ingenua sobre la felicidad, eventualmente eso será de hecho contradictorio a la misma. 
Debemos experimentar duelos, sentir miedo, entristecernos, etc., de acuerdo con las 
circunstancias del mundo. 


El punto es, ¿cómo podemos maximizar en la mayor cantidad de momentos que 
así lo permitan un estado de bienestar, calma y ecuanimidad? El clic es interno y se basa 
en contemplar nuestra verdadera naturaleza consciente que nos permite captar a su vez 
la naturaleza del mundo, desvaneciendo las distintas construcciones mentales. 


De modo que la felicidad es más bien el resultado de una forma de ver el mundo 
que genera el medio fértil para experimentar bienestar, calma y ecuanimidad lo más 
posible. 


De esta forma, el problema con buscar cosas como la felicidad desde un punto 
de vista fundamental en relación con nuestra experiencia consciente es que las cosas que 
experimentamos momento a momento simplemente están allí, surgiendo sin nuestro 
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control. En este sentido experiencial, ese buscar es completamente fútil, nunca vamos a 
encontrar lo que estamos buscando, sólo lo que naturalmente surge. 


Y así, cuando la realidad no cumple nuestras expectativas en cuanto a nuestro 
buscar o querer que sea otra cosa, nos frustramos y no estamos contentos. Y en cierta 
forma, vivimos también con una ansiedad duradera cuando si bien estamos buscando 
nuestro objetivo o meta, esta aún no se cumple, lo que genera una experiencia que nos 
quita el sueño. 


A veces, esto puede volverse muy duro para los más exigentes, cuando nos 
invaden pensamientos que nos dicen que no estamos trabajando lo suficientemente duro 
para cumplir dichos propósitos. 


De esta forma, nos pasamos buscando razones para ser felices y la verdad es que 
nunca encontramos suficientes. El paso hacia la felicidad es entender que ya podemos 
encontrar suficientes razones, pero más aún, no necesitamos todas esas condiciones que 
solemos imponernos para ser felices. 


Es difícil ver esto en el mundo del trabajo en el cual estamos sumergidos. 
Tenemos un marco conceptual muy instalado de que la vida de uno se justifica en la 
labor que uno ejerce, esa es una razón que parece darle validez a nuestra existencia, y 
sin ella, rápidamente a uno lo etiquetan de vago, inservible o directamente prescindible 
para la sociedad. 


Pero nuestra confusión va más allá, al punto que la valía y la felicidad personal 
se encadenan muchas veces a la consideración de llevar a cabo un proyecto considerado 
valioso, de impacto o de prestigio. 


Ya sólo desde un plano puramente económico y tecnológico, cada vez es más 
fácil ver, y ahora más que nunca, dada la tecnología actual, que antes necesariamente se 
necesitaba trabajar de un modo funcional para asegurar la existencia, y así es en el 
estado natural original del ser humano. 


¿Qué quiero decir con esto? Que el tiempo de trabajo de uno necesariamente 
tenía que estar atado a algo que fuera productivo para la supervivencia. 


Pero hoy en día hemos avanzado mucho. Nuestro trabajo puede ser simplemente 
crear arte, escribir, organizar talleres y charlas sobre filosofía y ciencia, etc. Sí, puede 
que nos paguen por ello y eso financia nuestros gastos, pero a lo que voy es que son 
actividades que no están relacionadas con la supervivencia directa, como podrían serlo 
producir comida, refugio y medicinas, sin embargo, hoy cobran una gran relevancia 
porque nos hacen ver que la vida puede ir más allá de un plano netamente funcional y 
de supervivencia. 


Con el tiempo y gracias a los avances de la tecnología nos daremos cuenta de 
que la vida de uno ya no necesita tanto estar atada a una labor funcional para que esté 
justificada socialmente. En el fondo, es respetar y disfrutar de la vida 
incondicionalmente. No se trata de un romanticismo sino una concepción más 
compasiva y justa con la condición humana. 


Si como académicos nos queremos dedicar estudiar los eruditos clásicos, está 
perfectamente bien, y el punto es no tener un objetivo más allá de eso, porque es gracias 
a esta espontaneidad de la vida (el wu wel del tao) que surgen grandes cosas. Pero en el 
momento que hacemos algo como estudiar los eruditos con el objetivo de crear grandes 
cosas, la dinámica natural se rompe y seguramente no lleguemos a nada. 
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En el fondo, realmente no comprendemos qué es lo que más nos genera felicidad 
y qué cosas terminamos valorando mayormente, a fin de cuentas. En el fondo, son las 
cosas más sencillas y mundanas y el afecto de los seres que nos rodean. Puede parecer 
descabellado, pero el afecto por una mascota, ver a nuestros hijos aprender a andar en 
bicicleta o tomarnos un té con nuestra pareja una tarde de primavera, termina 
significando más para la felicidad que tener la empresa más fructífera o colonizar el 
espacio. 


Un mundo frívolo es el de la banalidad del lujo, las marcas, la moda, las carteras, 
prendas y perfumes, la exacerbación de la belleza física, lo que está “in” o “cool”, el 
auto de alta gama o el último celular de moda, estas cosas no aportan nada a la felicidad. 
Deberíamos reflexionar como sociedad cómo podemos reconvertir estas actividades y 
dedicar las energías a proyectos más fructíferos y significativos para ayudar a los 
demás. 


Podemos irnos a estudiar o trabajar en algo que nos gusta a otro país para 
perfeccionar y desarrollar nuestra carrera, para luego comprender que no es esto en sí lo 
que más nos da felicidad sino los encuentros y relaciones con las personas y los 
momentos que vivimos durante ese viaje. 


Nuestra empresa puede fracasar, podemos terminar eligiendo otra carrera, 
podemos perder nuestro trabajo, pero de repente, perder a un ser como nuestra mascota 
nos hace ver qué toda esa importancia que le hemos dado a las primeras cosas no nos da 
la misma felicidad que nos da el cariño y amor de ese ser. 


Debemos dejar claro el punto de si realmente es verdad que podemos ser felices 
y tener bienestar desprovisto de contribuciones a la sociedad. Ni una cosa ni la otra. 


¿Qué queremos decir? Pues no tendremos los más altos estados de recompensa 
sólo en una dirección. Tenemos mucho que aprender al respecto. Del lado de la 
contribución a la sociedad, no tiene por qué ser algo que culturalmente se considere 
increíble, ese pensamiento es sólo una alimentación del ego, asociado al éxito y al 
estatus, o sea, es algo negativo e insaciable. Primero debemos contemplar y cultivar la 
humanidad que tenemos y descentrarnos, dejar ir el yo consciente, para luego sentir 
verdadera y duradera satisfacción por nuestras contribuciones. 


Esto se conecta con lo de liberarnos del propósito y el sentido que veremos en el 
siguiente capítulo, donde profundizaremos un poco más al respecto. Todo, en definitiva, 
dejará de ser, lo cual le saca el impacto y el llamado imperante que tiene la idea de que 
debemos contribuir en “grande” a la sociedad, o de que no estamos cumpliendo con 
nuestro sentido y básicamente perdiendo el tiempo. 


Y así, dejamos abierta la puerta a otro tipo de relación más sana y menos ansiosa 
con nuestros objetivos y proyectos. En cierta forma, el mensaje es aprender a ser felices 
sin el éxito y el estatus, para luego disfrutar de una mejor manera de nuestros proyectos. 


Para ello, debemos entender la intranscendencia e impermanencia de todo lo que 
nos rodea y de nosotros mismos, para dar lugar a la humidad que nos abre al disfrute 
genuino. 


El estatus, el éxito, el prestigio, la idea de autoimportancia o que vamos a dejar 
una huella infinita en la sociedad y en la realidad, son cualidades que nacen de la 
ignorancia. Si realmente experimentamos el mundo tal cual es y vemos, con su cualidad 
de impermanencia de las cosas, de cambio y de inmensidad, todas estas construcciones 
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mentales se derriban. Podemos trabajar con esto en base a la meditación sobre estos 
pensamientos. 


Pensemos un momento en los millones de personas brillantes que hay en el 
mundo, todos tratando de ser el próximo genio del siglo, en el ámbito que sea. Pero eso 
sencillamente no va a ocurrir, pues por definición solo hay un genio del siglo, por 
nombrar un ejemplo conceptual. 


Y si bien la ambición es un motor que ha generado grandes resultados creativos, 
en el fondo es un arma de doble filo, porque nos impulsa con una ilusión como base. El 
paso a dar es construir con desapego para permitir la felicidad, ante todo, en medio del 
trabajo productivo. 


Bajemos la marcha, reduzcamos el frenesí, ¿acaso vale la pena lo contrario? 
Elon Musk habla hoy en día de ir a Marte como su prioridad y la menciona como una de 
las prioridades fundamentales de la humanidad (globalmente colonizar el espacio). 
¿Pero si todo va bien con el planeta, realmente hace la diferencia si lo hacemos en los 
próximos 350 años o dentro de 200 o más? 


¿Por qué ese sentido de urgencia, de vivir al límite para cumplir con objetivos 
muchas veces ilusos en el menor tiempo posible? ¿Qué costo mental estamos pagando 
por ello? En el siguiente capítulo veremos los distintos argumentos de por qué ese costo 
en términos de felicidad no vale la pena. Hay cosas que ameritan más esfuerzo que 
otras. Debemos cultivar la perspicacia para notar la diferencia. 


En el contexto de las ciencias y prácticas contemplativas se nos enseña que lo 
que yace en el seno del sufrimiento es la ignorancia. La ignorancia de no ver las cosas 
como genuinamente son y estar constantemente perturbados por un sinnúmero de 
creencias, esquemas y conceptos de cómo las cosas supuestamente son, que resultan ser 
ficticios. 


Existe un paralelismo en este sentido con la psicología cognitiva moderna que 
nos habla como gran parte de la génesis de los trastornos mentales se encuentra en la 
manera distorsionada en que vemos el mundo. 


Aquí tampoco se trata de hacer una afirmación metafísica, ver genuinamente el 
mundo no se trata de ir más allá de nuestras percepciones, pues podríamos afirmar que 
la realidad fuera de nuestra cognición es muy diferente, ¿realmente hay colores en la 
realidad o simplemente ciertas longitudes de onda de la luz? 


Ver la realidad genuina en un contexto contemplativo es observar la experiencia 
consciente como tal, previo al análisis conceptual. Es ver el pensamiento en sí más que 
adentrarse en su significado y ramificaciones. 


No es difícil ver hoy en día la situación de muchas personas increíblemente 
afortunadas que tienen suficientes razones para ser felices pero que se inventan un 
sinnúmero de razones para no serlo. Aunque también debemos tomarnos con pinzas esto 
de decir “tenemos suficientes razones para ser felices”, pues puede dar la idea de que la 
felicidad se construye como una receta de comida y se pone demasiado énfasis de nuevo 
en necesitar cosas. 


Debemos tener en cuenta que considerar que tenemos suficientes razones para 
abrazar la felicidad no es incompatible con querer satisfacer nuestras necesidades 
básicas. En las naciones desarrolladas, el promedio de personas no requiere satisfacer 
dichas necesidades, para ellos más que ningún otro grupo la vía hacia la felicidad es 
increíblemente directa y se relaciona con este cambio interior en nuestra conciencia. 
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Pero la realidad para un número considerable de personas en naciones con altos 
niveles de pobreza es que existe toda una serie de necesidades básicas de alimentación, 
seguridad y salud que no se encuentran satisfechas. Por lo tanto, ¿en qué medida es 
cierta en estos contextos la frase de que “ya tenemos suficientes razones para ser 
felices”? 


Podemos verlo de esta forma: en el fondo, la afirmación no deja de ser cierta, 
porque la naturaleza genuina de nuestro ser siempre está presente, independientemente 
de las circunstancias. El punto es que la felicidad representa una modalidad del ser, no 
un estado. Pero como equiparamos bienestar y placer con felicidad generamos 
confusiones y pensamos que la felicidad desaparece en la medida que desaparecen 
nuestros estados de bienestar. 


Pero podemos desarrollar una forma de ser que cultiva la ecuanimidad en medio 
de la tormenta y que no es incompatible con querer satisfacer nuestras necesidades 
básicas, o sea, a la par de transitar el camino hacia satisfacer nuestras necesidades 
esenciales, podemos hacerlo de una forma más plena, donde podemos realmente 
apreciar las pequeñas mejoras que obtengamos. 


Veámoslo de otro modo, ¿deja de ser feliz una persona, que habiendo cultivado 
una mente contemplativa y con un buen nivel de vida, pierde casi todos sus bienes 
materiales y a partir de allí vive una vida muy modesta? Si pensamos que sí, entonces 
estamos encadenados a que la felicidad depende de las circunstancias exteriores, y la 
realidad es que nunca estaremos satisfechos, pues existen factores como la adaptación 
hedónica que hace que nunca encontremos suficientes razones para ser felices. ¿Dónde 
está el punto de corte realmente? Este nunca aparece, siempre hay algo más que 
conseguir. 


Además, todos tenemos momentos donde nuestras necesidades básicas sufren un 
tambaleo, perdemos seres queridos, perdemos nuestro trabajo, nuestra salud física sufre 
un golpe, etc. Pero estos momentos no necesariamente nos arrebatan de la cualidad de 
felicidad, que es una forma de ser. De hecho, es gracias a la felicidad que podemos 
transitar estos momentos de forma más saludable, con mayor ecuanimidad y calma. Lo 
que cambia son ciertos estados, pero la cualidad fundamental de la conciencia 
permanece. 


El bienestar humano en el largo plazo es una combinación de distintos aspectos 
de nuestro ser, donde en el centro o eje se encuentra esta modalidad de ser feliz, a la que 
se integra todo lo demás, como nuestras necesidades básicas, en una esfera que engloba 
nuestra autorrealización, que en el fondo es una especie de autotrascendencia, de salir 
de nosotros mismos para vivir con desapego. 


No hay dudas de que la iluminación, la maestría espiritual y llevar un vida 
examinada y contemplativa no es lo único para autorrealizarnos, podemos ser felices 
contemplando toda una serie de cosas que el mundo nos ofrece que valen la pena 
cultivar, como nuestro trabajo, las relaciones significativas con los demás y los 
pequeños placeres de la vida. Más bien, lo que debemos comprender es que podemos 
encontrar suficientes razones en nuestra vida para ser felices al punto que solos en el 
medio de una montaña podemos estar conectados con las demás personas, en el medio 
de las vicisitudes de la vida podemos hallar la paz, que no hay una verdadera urgencia 
en la vida, que podemos estar plenamente relajados y aun así seguir con nuestros 
proyectos y con las diferentes demandas y exigencias que esto nos trae. 
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Si uno contempla bien la existencia de todas esas personas afortunadas en sus 
circunstancias existenciales, tienen de hecho lo necesario y suficiente para gozar de 
felicidad, pero sufren por invenciones mentales. 


A esto debemos sumarle el tema del control de la realidad y la compasión 
asociada al entendimiento de cómo surgen las cosas o cómo se da la experiencia, o sea, 
las cosas que pensamos y queremos porque consideramos nos harán felices son cosas 
que nuestra conciencia más bien recibe, en vez de ser elementos genuinamente creados 
por un ego y que podemos controlar. 


Esto nos hace cuestionar hasta qué punto eso que deseo que tengo es algo que yo 
realmente deseo, en vez de ser simplemente una manifestación en la conciencia en 
forma de deseo. Entender esta diferencia nos libera en el sentido de que comprendemos 
que no somos agentes de los pensamientos, no son nuestros, no son nuestros deseos, 
sino más bien estamos bajo el dominio y control de estos en la medida que no 
reconocemos la cualidad genuina de la conciencia. 


Este manto de ilusión nos hace posesivos, defendemos nuestros pensamientos y 
nuestras creencias a muerte, como si las hubiésemos generado nosotros y fueran parte 
de nuestra identidad. A la vez, nos apegamos a buscar cosas que decimos son las que 
nos gustan y creemos que la libertad es eso, sin ser conscientes de que eso que nos gusta 
es una manifestación en la conciencia que no hemos elegido, o sea, creemos que nuestra 
libertad recae en poder perseguir nuestros deseos, pero nunca nos cuestionamos si esos 
deseos que no elegimos valen realmente la pena. 


Mientras tanto, los pensamientos, las creencias y las emociones nos llevan a un 
lado y otro del columpio, al estar constantemente identificados con estas 
manifestaciones. En cierta forma, somos la persona en el columpio. Quitar el velo 
implica cambiar la relación que tenemos con los pensamientos y las emociones de una 
identificación a la simple contemplación de que son cosas que surgen por sí solas, y que 
nuestro ser es tan vasto como la conciencia misma, lo cual nos da más libertad de 
acción. En otras palabras, no estamos en realidad pensando o sintiendo, los 
pensamientos y emociones simplemente se manifiestan. 


Personalizamos las ideas constantemente. Pero las personas simplemente son un 
recipiente que las contiene, nunca son las ideas en sí. Sin embargo, los conflictos entre 
creencias y pensamientos opuestos generalmente involucran personas que desarrollan 
rencor y odio entre ellos, de persona a persona, por no comprender este aspecto. 


Tomemos por ejemplo a la respiración. La misma se da naturalmente sin pensar, 
al tiempo que podemos controlarla voluntariamente. Lo mismo ocurre con el 
pensamiento, estos surgen por sí solos al tiempo que podemos pensar voluntariamente 
en algo. Sin embargo, si analizamos cuidadosamente cómo es que pensamos en algo o 
controlamos la respiración o cualquier movimiento, en realidad no lo sabemos, 
simplemente lo hacemos. 


De modo que podríamos decir, más exactamente, que hay una cualidad de 
supervisión cognitiva de ciertas conductas que subordina el procesamiento automático a 
uno con quizás mayor cantidad de opciones, de salidas e integración con metas y la 
experiencia presente. A esto le llamamos control consciente y voluntario, lo cual es en sí 
una experiencia particular de la conciencia, de modo que, si repentinamente se nos 
mueve un brazo, podemos concluir que es algo extraño y que ocurrió de forma 
espontánea y no voluntaria. Pero en el fondo, ambos son procesos que simplemente 
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ocurren y se llevan a cabo naturalmente, sin ningún tipo de conocimiento respecto al 
cómo. 


En este sentido, somos víctimas indiscutibles de los efectos nocivos de los 
pensamientos negativos, pues tenemos estos tipos de pensamientos en última instancia 
sin nuestro control. 


Lo que debemos trascender es la creencia de que existe una persona que 
genuinamente piensa estás cosas u otras, más bien, hay una mente que procesa y genera 
este contenido pero que en última instancia no es el centro causal por sí mismo, 
independiente de lo demás, del pensar de una forma u otra. 


Entender esto tiene un enorme potencial de abrirnos hacia la compasión y la 
ausencia de odio, pues lo que las personas piensan o dicen, en el fondo simplemente 
sucede. Se puede entender como que las personas más reciben en su conciencia dichos 
pensamientos, desde un sustrato neuronal que está más allá de nuestro control. Por eso 
las personas son más bien víctimas de los pensamientos y las creencias que los afectan. 


Sin adentrarnos en la filosofía de la mente, pensemos brevemente como analogía 
que no somos el estómago. Este órgano procesa los alimentos por sí mismo, sin nuestro 
control y no nos define en sí, forma una parte de un todo. De la misma forma, el cerebro 
funciona y procesa todo tipo de estímulos por sí mismo, sin requerir una fuerza externa 
que mueva los mecanismos. 


La conciencia está íntimamente ligada a su sustrato que es el cerebro, pero no 
necesariamente son lo mismo (tema muy extenso que no abordaremos aquí). El punto es 
que la conciencia deja entrever esa dimensión de funcionar por sí mismo del cerebro. 
Cada experiencia de la conciencia es algo que más bien sucede y surge por sí misma, sin 
un control externo, o llegados a este punto, sin un control de una entidad como el “yo”. 


Cuando recordamos algo, supongamos una palabra específica, no sabemos cómo 
lo hacemos, y, sin embargo, eventualmente la palabra surge en nuestra conciencia y 
todo lo que podemos hacer es darnos cuenta de ello. No sabemos cómo lo hacemos, 
porque los procesos están ocurriendo por sí mismos sin un llamado “control consciente 
voluntario” de estos. 


Ahora bien, podríamos preguntarnos cómo sería nuestra experiencia consciente, 
si en vez de entender que el cerebro es el causante de la conciencia, y esta última es una 
entidad diferenciada del cerebro, si nosotros como seres conscientes fuésemos el 
cerebro en sí, si los procesos cerebrales es lo que somos en el fondo desde este plano 
consciente en nuestras cabezas. 


Pues muy probablemente se parecería a como de hecho percibimos y 
experimentamos las cosas. Si yo fuese un determinado patrón electroquímico cerebral lo 
que sabría no sería como se sucede, pues este es gobernado por sus propias leyes bio- 
fisicoquímicas, para mí punto de vista sería como un suceso espontáneo, que es más 
bien recibido, sin saber cómo ha ocurrido. Suena igual a la experiencia consciente que 
tenemos, por ejemplo, cuando recordamos una palabra. 


Sin embargo, esto no es el fin de la historia, porque hacer semejante 
equivalencia no deja de tener sus propios problemas. El mayor de todos es que 
equivalemos nuestra identidad con una multitud de cosas distintas y separadas, lo cual 
viene con sus problemas lógicos, lo que llamo “el problema de lo unitario” en relación 
con nuestra conciencia. 
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Sin embargo, este no es el fin de la historia, porque hacer semejante equivalencia 
no deja de tener sus propios problemas. El mayor de todos es que equivalemos nuestra 
identidad con una multitud de cosas distintas y separadas, lo cual viene con sus 
problemas lógicos, lo que llamo “el problema de lo unitario” en relación con nuestra 
conciencia. 


En mi libro Proposiciones (29), desarrollo una tesis sobre cómo podemos 
explicar estos aspectos y en definitiva integrar los procesos cerebrales con la 
experiencia consciente subjetiva. El punto es que, de una forma u otra, debemos 
empezar a comprender que la conciencia, o el cerebro o cualquier proceso sucede por sí 
mismo, gobernado por sus leyes y estructuras causales, sin la necesidad un “control 
externo” o de un agente externo, este último concepto ligado a la noción común sobre el 
libre albedrio que tienen las personas. 


Incluso si fuésemos a decir que somos la conciencia o el cerebro, no existe un 
control externo de los procesos en base a un “yo”. Ese “yo” que ahora se equivale al 
cerebro o la conciencia misma simplemente es y se desarrolla por sí mismo, en base a 
sus propias leyes. Simplemente actuamos y hacemos las cosas por sí mismas. No somos 
un dios por fuera del mundo que mueve los hilos de nuestras acciones y pensamientos. 
Somos la experiencia, la persona es la experiencia que simplemente pasa, sin un control 
último y definitivo. 


Esto, sin embargo, no significa que no exista libre albedrío, simplemente implica 
que somos algo que tiene una naturaleza dada, de acuerdo con la cual actuaremos, no 
podemos trascenderla. Una naturaleza o entidad que luego sí ejerce una voluntad, o que 
tiene una capacidad para la agencia, pero debemos apreciar la diferencia entre una cosa 
y otra. Desarrollaremos más sobre estos temas en el capítulo 7 y también cuando 
desarrollemos un poco más algunas ideas respecto a la conciencia en el capítulo 11. 


Estos hechos no quitan que podamos cambiar, pues el cambio es perfectamente 
compatible con esta forma de funcionar de las cosas. Debemos contemplar que los 
pensamientos y las emociones son simplemente manifestaciones que surgen sin nuestro 
control y que no son genuinamente nuestro ser, sino eventos transitorios de la 
conciencia. Debemos aprender a recibir los pensamientos y las emociones más que creer 
que los está generando un ego que lleva nuestro nombre. Por ende, no son en última 
instancia nuestros. 


Fuera de esto, hagamos por un momento ahora el ejercicio de considerar que 
todas nuestras metas se cumplieran de un momento a otro y en este momento fuésemos 
felices. ¿Qué consideraciones trae esto? 


Existe algo que se llama adaptación hedónica, nos acostumbramos a un estado 
de las cosas que hemos alcanzado e inevitablemente estaremos volviendo a lo mismo, a 
buscar constantemente otras cosas. 


Nos pasamos buscando más cosas para alimentar nuestra conciencia, deseamos 
la novedad, nuevas cosas para satisfacer, pero la clave de la felicidad está en 
acomodarnos desde la perspectiva de que en realidad no necesitamos más, que ya 
tenemos suficiente. Esto permite que todo lo nuevo en lo que nos embarquemos sea algo 
que hagamos de forma mucho más despreocupada y que realmente podamos disfrutar. 


Ahora otro ejercicio, ¿qué pasaría si supiéramos que en los próximos 3 minutos 
fuésemos a morir? ¿Estaríamos insatisfechos por no haber hecho aún un montón de 
cosas más, o por no poder cumplir con nuestra metas y proyectos pendientes? Si 
pensamos que sí estamos con la mentalidad errónea. 
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Contemplemos esto detenidamente. ¿Qué significa si nuestra respuesta es 
afirmativa? Implica que nuestra existencia presente, que siempre puede terminar, nunca 
termina de abrazar la felicidad por culpa de estar atada al futuro, a metas y proyectos. 
La muerte se vuelve el fracaso absoluto por excelencia al estar siempre buscando la 
felicidad en otro lado. 


Debemos hacer un cambio de conciencia y entender que ya podemos ser felices 
y estar en calma y balance en el momento en que nos encontramos en la vida 
independientemente de nuestras metas. De esta forma, nos liberamos de muchísimos 
malestares y sufrimientos innecesarios. 


” 


"Si sólo tuviera esto o lo otro”, “si sólo ya tuviese la vida arreglada de esta 
forma u otra”, “ahí sí sería feliz". Estas narrativas con nosotros en el centro son 
comunes y tienen distintos efectos. Muchas veces nos impulsan a trabajar e incursionar 
en proyectos, muchas veces nos hacen infelices por no cumplirlos. 


Observemos qué hecho curioso, nos inventamos un mapa de cómo las cosas 
deberían evolucionar, y si luego no es así nos deprimimos, enojamos y frustramos sin 
percatarnos que la razón por la que sufrimos es un invento, en cierta forma nos estamos 
autosaboteando. 


Demos vuelta el asunto y comprendamos el punto fundamental en este sentido 
que es entender que, pese a alcanzar una meta, aun vamos a seguir insatisfechos o 
incompletos, o sintiéndonos desdichados si en las circunstancias presentes lo estamos, 
porque obviamos que no es la meta lo que nos da felicidad duradera sino una forma de 
ser en el mundo que es independiente de los proyectos personales y la búsqueda de 
“logros” y “éxito”. Se trata de una forma de ser en el mundo que atiende a la 
experiencia directa y es consciente de la naturaleza genuina de las cosas y de cómo nos 
engañamos con conceptos. 


Parte de nuestra insatisfacción surge de esa comparación que hacemos entre la 
realidad actual y la ideal, y eso sucede porque erróneamente valoramos el mundo ideal, 
sobreestimamos la importancia de metas y proyectos, y creemos que la felicidad 
absoluta pasa por eso y consecuentemente otorgamos a nuestros deseos una falsa 
recompensa. 


Estas narrativas esconden una pseudo felicidad, pues nos sentimos bien frente a 
la perspectiva de trabajar en cosas que nos llevaran a cierto punto en nuestras vidas, 
pero la expectativa de recompensa de ello es exagerada y ampliamente sobreestimada. 


Nos vamos a sentir igual que como nos sentimos ahora. Las metas no cambian la 
verdadera naturaleza de nuestra experiencia consciente. Eventualmente al llegar a la 
meta deseada sólo nos encontraremos que estaremos deseando otras cosas, a la par que 
lo que conseguimos va perdiendo el efecto que nos generó en un principio. 


Podemos haber encontrado al que consideramos es el amor de nuestras vidas 
sólo para luego perder ese encantamiento y descubrir la humanidad en el otro, llena de 
virtudes, pero también plagada de defectos. 


Además, de nuevo, como veremos en el siguiente capítulo, las metas y proyectos 
no son tan importantes como solemos pensar. 


Hay una experiencia de felicidad en las cosas comunes y en el presente que 
traspasan las épocas y los proyectos personales. Esa es la felicidad que debemos 
descubrir, una forma de felicidad única y genuina. 
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Naturalmente podemos sentirnos bien con los proyectos y metas que hemos 
complido. Pero este tipo de bienestar se asiente en una evaluación conceptual de la 
experiencia, que, si nuestros criterios se mantienen más o menos iguales, nos va a dar 
cierto sentimiento de recompensa cuando pensamos en ello. 


Pero puede que nuestros criterios cambien, lo cual sucede muy a menudo, y ya 
no consideremos la meta como lo suficientemente importante. Quizás nos comparemos 
con otros y pensemos que lo que hemos hecho no es tan bueno como lo que 
consiguieron los demás. En tal caso, las metas cumplidas ya no nos darán esa felicidad, 
es más, puede que nos invadan pensamientos autocríticos y malestar. 


Por ello, esta felicidad basada en las metas y logros tiene unos cimientos muy 
flojos que muy a menudo ceden con el tiempo. 


Pero existe otro tipo de felicidad que es independiente de lo que estamos 
haciendo o de nuestras carreras. Ver una película con nuestra familia un sábado a la 
noche de un día lluvioso puede ser felicidad, tanto para un niño, un adolescente o para 
una persona en plena adultez con trabajo y distintas responsabilidades. 


No se trata de tener que buscar un estado mental de paz y armonía, pues 
buscamos erróneamente un progreso, más bien, se trata de entender cómo la realidad ya 
es. No te vuelves feliz, sólo puedes ser feliz. Nunca llegamos. Como se suele repetir 
últimamente, tiene sentido darle más importancia a la trama que al desenlace, pues la 
vida es más que nada trama. 


Independientemente del contexto, podemos cultivar felicidad. Los proyectos y 
metas y las mejoras que podemos generar en nuestra sociedad son objetos de 
contemplación y disfrute de una vida feliz, pero no somos últimamente felices por esas 
cosas sino con esas cosas. 


La voluntad y la disciplina parecen ser la respuesta a los desafíos de la vida y 
muchos las consideran las claves del “éxito”, pero de hecho la voluntad es como un 
músculo, podemos entusiasmarnos con ejercitarlo, pero de tanto trabajarlo llega un 
momento que se fatiga, y de esta forma, volvemos por un tiempo a nuestro estado 
normal de iniciativa. 


Debemos en el fondo hacernos cargos de nuestra felicidad y no esperar que 
llegue desde afuera. Esto no quita, sin embargo, que descuidemos el contexto de nuestra 
vida. O sea, tampoco debemos dejar de lado el cultivo de un contexto feliz. 


Tal como desarrolla Dan Butler (31), la clave está en elevar el nivel basal de 
nuestras condiciones y nuestro contexto, de una forma orgánica y colectiva, de modo 
que en circunstancias normales nuestros niveles de bienestar general sean más elevados 
de lo que suelen ser. 


Esto requiere trabajar el sistema, o sea, cambiar las estructuras a nivel colectivo 
y no solo concentrarse en el esfuerzo individual, si bien es sumamente importante. 
Podemos hacer esto en conjunto con expertos, organizaciones, el gobierno, etc., 
fomentando una serie de factores que van desde nuestros hábitos alimenticios, la forma 
en que nos movemos en las ciudades, nuestra cercanía con la comunidad, a cuestiones 
como el fácil acceso a una buena educación, cobertura de salud y pensión, de modo que 
podamos liberarnos de ciertas preocupaciones y atender de forma más efectiva a las 
necesidades de autorrealización y autotrascendencia. 


Pero existe una diferencia esencial entre la maestría y la forma en que 
comúnmente se piensa y se experimenta el bienestar. La mayoría de las personas basan 
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fuertemente su felicidad y bienestar en el contexto, “si las cosas van bien me siento bien 
y feliz, pero si van mal estoy lejos de ser feliz”. 


Esto es fundamentalmente el piso en el que está basado el bienestar de las 
sociedades modernas actuales, en un contexto exterior favorable, pero está lejos de 
representar el potencial de felicidad más genuina y duradera. 


La maestría en este sentido consiste en contemplar esa cualidad fundamental de 
la experiencia que está más allá de las circunstancias puntuales y vivir desde ese lugar. 
De modo que independientemente del contexto tendremos una calma y paz interior que 
trasciende la dinámica impermanente de las cosas y nos permite cultivar un mayor 
bienestar. 


De nuevo, algún momento llegará en que este estado de bienestar se interrumpa, 
de la misma forma que si bien podemos haber trascendido el apego, en algún momento 
nos podremos encontrar apegándonos a algo. La clave está en apreciar el bosque por 
sobre cada árbol, el estado general de nuestro ser frente a las inevitables excepciones. 
Esto también forma parte del cultivo de la sabiduría. 


Un aspecto interesante es que la seguridad parece ser una dimensión muy 
importante y correlacionada con la felicidad (31), lo cual no deja de ser un aspecto 
importante, que lleva a considerar la importancia de la integración de otros factores a 
nuestra vida personal, donde las comunidades en los países desarrollados han pasado de 
la preocupación pura por el crecimiento económico a cuestiones que tienen que ver con 
la realización personal. 


Pero no debemos caer en desgracia, porque si bien es verdad que mucha gente 
prefiere la seguridad a la libertad, debería descansar en nosotros la responsabilidad y 
consecuencias de nuestros criterios, no en otros que no eligen renunciar a su libertad. 


Tener mucho dinero no proporciona realmente mayor bienestar como lo 
comprueban las investigaciones. Sin embargo, nos encadenamos a ese camino de 
acrecentar nuestras riquezas materiales mientras desatendemos otras cosas. 


Al mismo tiempo, parece que naturalmente favorecemos el hecho de tener 
ciertas condiciones de vida aseguradas, como vivienda, educación y acceso a servicios 
de salud. Esta idea de seguridad nos aporta la sensación subjetiva de mayor bienestar 
que estar preocupados por conseguir los medios para garantizarlas. 


En un marco de libertad económica, que sin dudas es deseable para asegurar un 
sistema en donde las iniciativas individuales puedan prosperar, no parece colmar tan 
eficazmente el bienestar de base que se asocia a la seguridad de estos factores cuando 
son garantizados. 


Pero antes de sacar conclusiones sociopolíticas que nos sesguen, debemos 
comprender que hay un estado óptimo que combina la seguridad con nuestras ansias de 
libertad, voluntarismo y consentimiento muto, y es el estado donde la seguridad se 
fomenta siempre y cuando haya privacidad. 


Las personas tenemos derechos fundamentales, al igual que los demás seres 
sintientes. En el caso de los seres humanos, dadas nuestras facultades cognitivas, estos 
derechos cobran diversas formas, por ejemplo, el derecho a la propiedad, que, en 
esencia, refiere a nuestra posibilidad de utilizar espacios y objetos para nuestros 
propósitos. 
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El consentimiento mutuo está integrado al derecho de propiedad y se extiende a 
todas las dimensiones del ser humano, aunque no siempre se respete por parte de 
terceros en base a diversas justificaciones ideológicas. 


También tenemos un derecho fundamental a la privacidad, otro gran derecho 
transgredido y no muy bien comprendido, pues la privacidad es uno de los instrumentos 
esenciales que tenemos para proteger e impulsar nuestra libertad. 


Con la privacidad integrada con criptografía, por ejemplo, tenemos la libertad de 
emitir transacciones e intercambios de información sin la intervención y coerción por 
parte de terceros. Este es el caso, por ejemplo, de Bitcoin, la red monetaria 
descentralizada, donde dos personas pueden enviar valor monetario sin la interferencia y 
coerción de potenciales terceros que los quieran censurar o que confiscar sus activos. 


La privacidad, si bien también puede ser utilizada para cometer actos 
perjudiciales contra otros, es innegable que, ante todo, esta va de la mano de la libertad, 
y tenemos que comprender este punto. 


Una vida privada es más libre. Pensemos el estrés y acoso que sufren los 
famosos en la vía pública, su falta de privacidad tiene un alto costo. 


Por ello, cuando los gobiernos invaden la privacidad, pese a sus argumentos a 
favor de la seguridad, en el fondo están erosionando la soberanía individual y la 
posibilidad de bienestar. Por lo que estas dos dimensiones tienen que estar en un 
balance óptimo y necesario. 


Por ello, si bien se dice que tenemos derechos y obligaciones, estas últimas 
surgen más que nada como un valor ético que nace desde nuestra naturaleza y que se 
potencia con el entendimiento de nuestra interdependencia y prosperidad mutua como 
seres humanos que somos. Las obligaciones en este sentido no son imposiciones 
externas sino un ejercicio de nuestra compasión y ética altruista. 


Podríamos argumentar que alguien necesitado no tiene derecho a robarnos para 
poder alimentarse, su necesidad no le otorga un derecho a la coerción sobre terceros, y 
está bien, pero sí que es un valor fundamental ayudarlo, esa es nuestra obligación, no 
por imposición, sino como un valor que nace desde adentro y va hacia afuera, 
fomentando la ayuda mutua y la asistencia a los más necesitados, que son bienes 
fundamentales para acrecentar la prosperidad humana. 


Las sociedades modernas tienen amplios recursos y como seres humanos 
tenemos obligaciones hacia los demás que nacen de nuestra naturaleza interdependiente. 
Esto no debe antagonizar con el valor de la autodeterminación de las personas, o sea, 
tener la libertad de poder darle un curso particular a la propia vida, y que sea nuestro ser 
el que decida su propio camino, independientemente que en el trayecto podamos 
tropezar y no seamos perfectos. 


Las zonas azules de las que habla Dan Butler tienen mucho para enseñarnos en 
este sentido. Son comunidades donde las personas alcanzan una longevidad 
extraordinaria, al tiempo que viven con una excelente salud hasta el final de sus vidas. 
Estos grupos nos ensañan a tener una vida más distendida, relajada en cuanto a horarios, 
con tiempos dedicados a la contemplación y la espiritualidad, a la comunión con otras 
personas y la ayuda mutua y también al disfrute de la naturaleza (32). 


¿Por qué entonces hablamos de un camino de felicidad si esta se encuentra 
ahora? Este es el mismo aspecto de la realización repentina de nuestra naturaleza versus 
el camino gradual de entendimiento. En realidad, no hay dicotomía. Por un lado, es un 
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camino de afianzar una realización, de vivir desde esa perspectiva, de que la felicidad 
sólo puede estar en la naturaleza presente y concreta de la experiencia consciente, que 
siempre es ahora, a la vez que ese modo de ser está siempre presente esperando a ser 
descubierto. 


La felicidad la vamos a descubrir en gran parte dejando de lado nuestro yo 
consciente y fusionándonos con la naturaleza genuina de la conciencia que entrenamos 
con la meditación. Es en ese estado concreto donde las metas y proyectos desaparecen y 
somos uno con la forma y dinámica del mundo. Allí dejamos de lado el apego, querer 
que las cosas sean de una forma en particular. 


Este estado lleva a una forma de ser que integra los insights y la práctica de la 
contemplación en la vida diaria. Y esta forma de ser es la que desarrolla felicidad a 
largo plazo. 


Haciendo esto, soltamos un mar de sufrimiento innecesario. Soltando el sentido 
y los propósitos empezamos a hacer cosas con mayor disfrute y de forma 
despreocupada, a la vez que nos percatamos que la naturaleza y las cosas sencillas 
disponibles en todo momento esconden este sentimiento de bienestar al que le llamamos 
felicidad. 


La filosofía estoica, por ejemplo, ocupa un lugar excepcional en el proceso de 
cambiar la forma que vemos el mundo, similar al budismo zen. Las enseñanzas de estas 
filosofías son un gran aliado para la aproximación experiencial de la sabiduría y el 
bienestar. En ambos casos la felicidad es más bien un estado de tranquilidad, de paz 
interior y calma. 


Los estoicos hablaban de ataraxia, un estado de ecuanimidad. En cierta forma, la 
idea es considerar lo bueno que es rascarnos cuando tenemos comezón, pero mejor aún 
es no tener comezón en primer lugar. 


Podemos desear que las cosas sean diferentes, pero mejor estaríamos 
despreocupándonos del deseo. Podemos desear no tener dolor, ¿pero realmente 
queremos quitar el dolor en sí? Este es importante cuando es necesario para nuestra 
supervivencia y regulación emocional. 


Recordemos que naturalmente vamos a sentir apego o los pensamientos 
negativos pueden volver, de ahí la importancia de cultivar el verlos como simples 
pensamientos y eventos normales de la existencia y trabajar su regulación desde la 
contemplación. 


Y así, como estado, la tranquilidad y la calma terminan siendo mucho más 
beneficiosos y elevados como estados de la mente que otro tipo de estados exaltados de 
la consciencia. Es allí cuando estamos más lúcidos, y es el asiento de la felicidad 
genuina, contrariamente a pasarnos la vida buscando una recompensa futura en 
proyectos y metas que creemos nos darán un sentido de valía personal, donde 
inevitablemente estaremos atados al malestar de querer que las cosas sean de una 
determinada manera. 


El tema entonces no es evitar desear. Naturalmente vamos a desear, y está bien y 
podemos disfrutar desear ciertas cosas. Pero hay una delgada línea. No hay nada más 
placentero que sentir la ligereza de liberarnos de la necesidad de desear y querer cosas y 
proyectos, y es de hecho cuando nos liberamos del deseo cuando llegamos a disfrutar 
mejor y más plenamente de los proyectos que nos proponemos. 
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La clave está en no apegarnos al deseo y lo deseado, no estar condicionados a 
eso. Podemos sentirnos mal porque nos encontramos deseando cosas y no deberíamos, y 
eso mismo, no estar condicionados, se transforma en una condición y apego. Eso lo 
transformamos neutralizado el aferrarnos a través de la contemplación meditativa, 
desinteresada, de la experiencia. 


Al mismo tiempo, es importante trabajar el olvido del yo consciente, como 
mencionamos en el capítulo 3, ser uno con el mundo y dejar que las cosas sean, que el 
mundo se exprese a través de nosotros en vez de querer que el mundo sea absolutamente 
acorde a nuestra imagen. 


Creemos que nuestras vidas tienen una especie de trascendencia universal y eso 
nos genera un falso sentido de importancia y de que debemos hacer ciertas cosas en 
nuestra existencia para experimentar felicidad. 


¿Por qué nuestra vida no tiene tal trascendencia? En el momento presente, en la 
naturaleza de la conciencia, se esconde la naturaleza de la realidad, allí no hay sentido o 
dirección, las cosas sí pueden moverse de una forma en particular, pero eso carece de 
sentido. 


Una humanidad eterna qué hará eventualmente nada más que disfrutar de las 
pequeñas cosas de la naturaleza es algo que de hecho podemos hacer ahora mismo. Allí, 
seríamos prácticamente olvidados, pues con el paso del tiempo, un momento en 
particular, una existencia en particular empezaría a dejar de cobrar relevancia poco a 
poco hasta desaparecer por lo nuevo que exista. Y así, a fin de cuentas, todo momento 
de la humanidad es intrascendente. 


Puede que algo ahora genere algo a futuro, pero luego eso desaparece, por la 
monotonía o por la desaparición de la humanidad, y así descubrimos que lo importante 
es lo que ya está presente en todos los tiempos del ser humano: el disfrute de las cosas 
que nos ofrece la naturaleza de este mundo en este momento. Al final, simplemente 
tenemos a un ser humano jugando en el universo, nada más que eso. ¿Qué importancia 
mayor ha de tener? No hay ninguna. 


Esta no es una especie de afirmación arbitraria, es de hecho una cualidad 
metafísica de la realidad. Incluso si creemos en un orden o poder creador superior, en un 
dios o fuerza inteligente, en el límite de la realidad, no hay una razón o criterio de las 
cosas, no hay algo que nos otorgue una trascendencia superior. 


¿Y cómo se siente esa experiencia liberadora del entendimiento de la 
intrascendencia? Es como si el mundo fuese a acabar mañana. Todo lo que implica 
mayor tiempo pierde importancia, sumándole una sensación de ausencia de 
arrepentimiento, de que todo está bien. 


Esto puede resultar confuso en una sociedad moderna donde la preferencia 
temporal es alta, o sea, donde las personas priorizan la gratificación inmediata en el 
presente que el bienestar a largo plazo en base al desarrollo de cualidades duraderas 
esculpidas con trabajo. El mensaje en realidad es liberarnos de la urgencia de los 
proyectos y metas, para luego trabajar el bienestar a largo plazo en conjunto con estas 
cosas pero ahora de forma despreocupada. 


En cierta forma, la mentalidad a cultivar es como si de repente todas nuestras 
metas y objetivos en la vida se hubiesen cumplido y pudiésemos permanecer en ese 
estado contemplando el manantial de satisfacción y despreocupación que ahora la vida 
nos da. La realidad es que de hecho ese es el estado presente natural que podemos tener, 
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sólo basta hacer un clic: entender que las metas y los objetivos son intrascendentes, para 
mí mismo y para cualquiera, de verdad, no hay mayor trascendencia de nuestra vida y 
de la humanidad. 


Esta verdad está a la vista, pero escondida. Necesitamos meditar sobre ella. 
Constantemente caemos en la necesidad de hacer algo digno, y podemos y está bien, 
pero no necesitamos en última instancia que lo que hacemos tenga la relevancia y la 
trascendencia que deseamos, pues realmente no tiene en sí trascendencia. Fijar la 
autoestima y la felicidad a eso es pues una fuente de sufrimiento. Podemos descansar 
alegremente ahora mismo frente a la presión de tener que hacer algo con nuestras vidas 
fuera de disfrutar de los pequeños regalos que nos ofrece. 


La vida es como un partido de baloncesto en el que cada uno de nosotros es un 
jugador en la cancha. Al igual que en el juego, hay momentos de emoción, competencia 
y estrategia en la vida. Pero si siempre nos tomamos las cosas demasiado en serio, como 
si fuera un juego de vida o muerte, perdemos la capacidad de disfrutar la vida 
plenamente. 


Imagina que cada vez que juegas al baloncesto, te preocupas constantemente por 
ganar, sin prestar atención al proceso o al disfrute del juego en sí. Si solo te enfocas en 
ganar, es probable que nunca te sientas satisfecho, porque siempre habrá algo más que 
alcanzar. Esa obsesión por ganar nos priva de apreciar las pequeñas victorias, los 
momentos de camaradería con nuestros compañeros de equipo y el simple placer de 
estar en la cancha. 


Del mismo modo, si tratamos la vida como si nuestro único objetivo fuera 
alcanzar un éxito desmedido o lograr una trascendencia cósmica, nos perdemos las 
alegrías cotidianas, las conexiones humanas y los momentos simples pero significativos 
que componen la existencia. En lugar de disfrutar el juego de la vida, nos convertimos 
en esclavos de nuestras propias expectativas y ambiciones. 


La verdadera belleza de la vida radica en encontrar un equilibrio entre la 
ambición y la apreciación. Al igual que en el baloncesto, es importante tener metas y 
aspiraciones, pero también es esencial saborear cada instante, disfrutar del proceso y 
encontrar satisfacción en los pequeños logros. Al adoptar esta mentalidad, nos 
liberamos del peso de las expectativas desmesuradas y podemos experimentar una 
gratitud profunda por las oportunidades y experiencias que la vida nos brinda en cada 
momento. 


De nuevo, solemos buscar llenar nuestra conciencia de nuevas experiencias, 
siempre estamos buscando lo nuevo y lo que nos haga mejores. Esto en parte se debe a 
que depositamos nuestras esperanzas de felicidad en el futuro atadas a una condición 
que se debe cumplir, como concretar un proyecto, terminar una carrera, conseguir un 
trabajo, tener un ingreso estable o encontrar a la pareja “ideal”. 


Solemos ir por la vida ignorantes del hecho de que la experiencia grata en 
realidad no dura. Pensemos en el esfuerzo y en todas esas cosas que hemos hecho en el 
pasado para ser más felices, ¿cuánto de ello permanece en el presente? ¿Dónde están 
esas emociones intensas? Sin dudas no somos los mismos, el camino nos cambia y deja 
huellas que pueden ser un factor de protección y contribuir al bienestar, y podemos 
también cultivar sabiduría en ese proceso, pero a su vez, debemos reconocer que poco 
contenido emocional queda en el presente de nuestras viejas experiencias, más allá de lo 
que podemos suscitar con el recuerdo. 
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A pesar de todas las vivencias positivas que hemos tenido, en el momento 
presente podemos estar angustiados, podemos estar transitando cambios importantes en 
nuestra vida, podemos estar experimentando niveles elevados de estrés, y eso pasa a 
pesar de todo el esfuerzo que hemos puestos en la concreción de nuestras metas y 
proyectos ya cumplidos. 


Solemos ir por la vida ignorantes también de cómo el sistema en el que vivimos 
abusa y explota esta ilusión de mejoramiento personal, de felicidad futura atada a 
condiciones, para aprovecharse de nosotros y vendernos cosas. Nos aferramos al futuro 
y la incompletitud nos vende cosas y una ilusión de felicidad. 


Lo que realmente necesitamos es volveremos amigos de lo que ya somos. A un 
nivel fundamental, las cosas simplemente suceden, no tenemos un control final sobre la 
vida y la existencia. Debemos romper con todas las ilusiones que nos mantienen atados, 
como el éxito, el prestigio, el estatus, la belleza física, etc. Tenemos que relajarnos más 
y simplemente disfrutar de este viaje que tiene un fin, para todos y para todo. 


Solemos autocriticarnos, nos decimos “si tan sólo hubiera hecho esto o lo otro... 
hubiera sido realmente feliz”. En cierto nivel, esto es un pensamiento mágico. La 
satisfacción desaparece por la naturaleza misma de los eventos, la naturaleza de que 
todo cambia. 


Y así, una se de las bases fundamentales de nuestro bienestar se encuentra en el 
grado en que aceptamos la realidad tal cual es. Esto no implica que dejemos de tratar de 
mejorar las cosas, pero el punto de partida más saludable para ello, aunque parezca 
paradójico, es una aceptación radical de cómo la existencia es y se nos presenta. 


Fijémonos qué curioso el uso de nuestras palabras aquí, sobre todo “mejorar”. 
Hay un mejoramiento de la realidad en el sentido, por ejemplo, de aliviar el sufrimiento 
de las personas y ayudar a los demás, pero en un nivel fundamental la realidad no se 
mejora, solo hay lo que es. 


Imaginemos que la humanidad evoluciona hacia otro tipo de entidades, ¿hasta 
qué punto puede evolucionar? ¿Es dicha evolución infinita? En un punto chocaremos 
con un límite. Y una vez llegado a ese límite solo resta ser, ya no hay nada más para 
mejorar. De modo que en realidad la idea de que siempre debemos “avanzar”, “mejorar” 
es más bien una ilusión conceptual, que nos hace perdernos del simplemente ser, de 
entender que el mundo no avanza a ningún lado en particular, y nosotros tampoco. La 
humanidad puede extinguirse en cualquier momento, y lo más probable es que lo haga, 
¿importa realmente si es dentro de un año o en un millón? Cuando suceda 
eventualmente ya nada quedará de nosotros y de todo lo que hemos hecho en nuestras 


vidas. 


Si nuestras vidas solo se justifican o tienen sentido en base a lo que pase a 
futuro, debemos entender que, una vez llegado ese futuro, esa realidad tampoco va a ser 
significativa, o bien porque todavía hay una realidad a futuro más que alcanzar o bien 
porque hemos llegado a ese límite. 


Esto lo llevamos a nuestra realidad del día a día, ¿cuántas cosas no somos 
capaces de disfrutar o no le damos sentida hasta no haber cumplido o llegado a cierta 
meta o punto en nuestras vidas? 


Esto nos ayuda a disolver muchos conflictos internos, reducir expectativas 
elevadas, arrepentimiento, autocrítica, y nos ayuda a trascender la visión de que 
tenemos un absoluto control sobre las cosas, y que la realidad sólo puede seguir un 
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curso en particular, generalmente en sintonía con nuestras creencias e ideas. Nos abre 
entonces a contemplar otras posibilidades, alternativas a nuestras expectativas y 
aprendemos a revalorizar otras cosas. 


La industria de la felicidad y el mejoramiento personal explotan constantemente 
nuestra tendencia a criticarnos y decirnos a nosotros mismos cuán lejos de nuestro ideal 
aún estamos. La infelicidad es redituable, la felicidad no. Estar contentos con nosotros 
mismos tal cual somos va en dirección opuesta al constante bombardeo de la perfección 
y la idea ilusoria de una felicidad al final del próximo libro, la próxima dieta, los meses 
de gimnasio, el próximo auto, el próximo trabajo perfecto, la próxima pareja, etc. 


No hay nada malo con cultivar distintas dimensiones de nuestra vida, pero 
debemos entender que ya somos completos, y que esto es la verdadera precondición 
para una auténtica felicidad, y una inmunización contra los intentos constantes de 
aprovechar nuestra autocrítica para vendernos falsas expectativas. 


Necesitamos dejar de esperar a que llegue un momento puntual para ser felices. 
Ese momento grato se desvanecerá, a la vez que las dificultades no se irán. La felicidad 
tenemos que vivirla ahora. 


La realidad es que ya estamos completos y podemos ser felices, descansando en 
una paz interior, previo a qué la próxima cosa suceda. Este es el punto. 


Podemos inmediatamente rechazar este hecho, porque toda nuestra vida hemos 
vivido con la idea de que tenemos muchas cosas para hacer y que la felicidad la vamos a 
encontrar allí, en el trabajo ideal, en la formación de una familia, en encontrarle un 
sentido a la vida, y si vemos que estamos teniendo obstáculos para ello, sufrimos. Pero 
el sufrimiento o malestar que percibimos a raíz de esto gran parte del tiempo está más 
bien en la idea de estar perdiéndonos algo crucial en la vida, o sea, recae en el mundo 
conceptual, en cómo evaluamos las cosas desde el pensamiento. 


Esto no significa que estas cosas no nos generen bienestar, sin dudas lo hacen, 
pero agregamos un montón de sufrimiento innecesario al no poder disfrutar con 
desapego. Y el desapego nace de nuestro entendimiento de que ya somos completos, de 
que la paz interior ya está allí, sólo necesita ser reconocida. 


El efecto producido por el reconocimiento de la naturaleza fundamental de la 
conciencia equivale, literalmente, a despertar de un ensueño. Es como si todo lo que 
pensábamos y creíamos era cierto y por lo que luchábamos, se desvaneciera de repente. 
Nos vemos en un mar infinito y no cabe otra cosa que desarrollar una profunda 
humildad. Es un estado de conciencia que tiene la capacidad de disolver algunas de las 
cosas más arraigadas en el ser humano. 


Al llegar a esta profundidad perdemos nuestro sentido egoísta y narcisista, 
dejamos de ver divisiones en el mundo, ya no nos aferramos de la misma forma a 
posiciones y conflictos ideológicos, adquirimos una percepción más aguda de lo que 
realmente importa, y a fin de cuentas, nos disponemos a vivir la vida de forma más 
genuina, bella, feliz y tranquila. 


Una vez anclados en esta perspectiva no debemos olvidar de darle una armonía a 
la vida, o sea, que la forma y la función estén en sintonía de manera ejemplar, lo simple 
con lo complejo, lo majestuoso con lo humilde. Creo que aquí yace un gran disfrute y 
plenitud en nuestras creaciones. 
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Un sentido armonioso que ha sabido tener sus auges en la historia de la 
humanidad, como en el antiguo Egipto, la Grecia clásica o el renacimiento, pero que, 
salvo algunas excepciones modernas, se ha ido perdiendo. 


Todavía podemos apreciarlo en algunos estilos musicales, en cierta arquitectura, 
literatura y poesía, entre otros estilos artísticos. S1 lográsemos fomentar esto y a ello 
sumarle una vida más sencilla, basada en la compasión, en la benevolencia y ayuda 
mutua, en conexión con la naturaleza, desestresada y en comunidad, con vínculos 
significativos, podríamos potenciar la prosperidad humana. 


Pero gradualmente nos hemos estado transformando en sociedades 
irracionalmente egocéntricas, buscando la exaltación del ego y el éxito personal, cada 
vez más aislados en nuestra comunidad y dedicados a consumir, la mayor parte del 
tiempo, cosas superfluas, y del otro lado gente haciendo dinero vendiendo toda esa 
banalidad. 


Pocas veces nos detenemos a contemplar que estamos haciendo de nuestra vida 
un simplemente trabajar y consumir cosas. Hace años la sociedad viene amasando 
cuantiosos recursos, con la posibilidad de vivir muy bien sin necesidad de aumentar la 
carga laboral como sociedad. ¿Por qué no lo aprovechamos al máximo para transformar 
nuestra forma de vida? ¿Por qué no nos ayudamos mutuamente como comunidad de la 
mejor manera? 


La vida estética se ha ido perdiendo. Una vida natural, en comunión, una vida 
“epicúrea”, con ciencia y tecnología, y en el fondo una espiritualidad desarrollada, 
haciendo valer el tiempo en cosas sencillas pero que realmente importan. 


En el fondo tenemos la posibilidad de cultivar este camino mucho más luminoso 
y podemos comenzar a disfrutarlo ahora. 


La esclavitud del prestigio y el sentido 


También mi nombre 
se lo llevará el río 
como a las hojas. 


Basho 


Hagamos un brevísimo paseo por el universo, en espacio y tiempo, y por un 
momento contemplemos nuestro lugar en el mismo. 

Si nuestro sol fuera del tamaño de una moneda, la estrella más cercana, Alpha 
Centauri, estaría a unos 560 kilómetros de distancia. ¡Eso es para la estrella más 
cercana! Si redujéramos nuestra galaxia a esta escala, la misma tendría uno 12 millones 
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de kilómetros de diámetro. ¡Y nuestra galaxia tiene aproximadamente entre 100.000 y 
400.000 millones de estrellas! 

Luego de nuestra galaxia, tenemos al grupo local, el cual conforma un diámetro 
total de aproximadamente 10 millones de años luz que consiste en al menos 80 
miembros, la mayoría de los cuales son galaxias enanas. La Galaxia de Andrómeda es la 
más cercana, a 2 millones de años luz, la cual junto a la Galaxia del Triángulo 
conforman los tres miembros más grandes del Grupo Local. El grupo en sí es parte del 
supercúmulo de Virgo, más grande, que parece ser parte del supercúmulo de Laniakea. 

Este siguiente nivel, el supercúmulo de Laniakea, es un superconglomerado de 
galaxias que alberga la Vía Láctea y aproximadamente otras 100.000 galaxias cercanas. 
Está compuesto por cientos de conglomerados como el grupo local. ¡Y este 
supercúmulo es uno entre una enorme cantidad de otros similares que conforman el 
universo observable! 

Nadie sabe exactamente qué tan grande es el universo, pero se puede calcular 
una cosa con buena precisión: qué tan lejos podemos ver. La luz viaja a una velocidad 
específica y el universo tiene aproximadamente 13.700 millones de años. A su vez, el 
espacio se está expandiendo, y dicha expansión puede ocurrir más o menos a cualquier 
velocidad, incluso más rápido que la velocidad de la luz, por lo que los objetos más 
distantes que podemos ver de hecho alguna vez estuvieron mucho más cerca de 
nosotros. 

Esto significa que nuestro poder de observación va más allá de 13.700 millones 
de años luz. De hecho, las cosas más lejanas que podemos ver están a más de 46.000 
millones de años luz de distancia, ¡conformando una esfera de aproximadamente 93.000 
millones de años luz de diámetro! 

¡Se considera que existen alrededor de 2 billones de galaxias (2 millones de 
millones) en el universo observable! De este total, la gran mayoría, como un 90%, aun 
si viajásemos a la velocidad de la luz, no podríamos jamás llegar a ellas. Jamás vamos a 
poder llegar a la gran mayoría del universo, simplemente hay demasiado. 

Concretamente, esto se debe a la expansión inflacionaria. Hay un punto, un 
horizonte cosmológico, al que llegan las galaxias, a partir del cual se alejan a una 
velocidad superior a la de la luz con relación a nosotros. La gran mayoría de las galaxias 
ya han cruzado ese punto. 

A medida que la expansión continua incluso nuestro grupo local estará cada vez 
más separado y no tendremos acceso a las galaxias que lo componen. Podríamos 
colonizarlas antes de esto, pero luego nos tendríamos que despedir, cada uno confinado 
a su lugar. 

Esto ya de por sí representa una tarea extremadamente compleja, y que quizás 
lleve millones de años de desarrollo. Y en total, esta expansión de la humanidad 
realmente sólo representaría una ínfima fracción del universo observable. 

Si creemos que 93.000 millones de años luz de diámetro del universo observable 
es masivo, consideremos la dimensión del tiempo. 

El universo ya ha estado un buen rato, aproximadamente13.500 millones de 
años. ¡Esto es una cantidad enorme de años! Pero nada se compara con el tiempo futuro. 

En un universo expansivo, acercándonos a los confines del tiempo de nuestra 
realidad, el tiempo más largo estimado para que todos los nucleones (neutrones y 
protones) en el universo se desintegren es de 1x100% años. 

Tan sólo meditemos en este número por unos minutos. ¡Es masivo, y a la vez 
incomprensible! No lo podemos relacionar con nada. 

Y eso no es todo. Si asumimos que los protones no se desintegran, el tiempo 
estimado hasta que toda materia bariónica se fusione para formas estrellas de hierro es 
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de 1x100'%% años. La materia bariónica representa a protones, neutrones y todos los 
objetos compuestos por ellos (núcleos atómicos), pero que excluye cosas como 
electrones y neutrinos que en realidad son leptones. 

El colapso de estas estrellas por tunelización cuántica en agujeros negros se 


estima en 10% años, y el estado final de energía del universo se estima que será 
alcanzado en 1012 años. 


En 1010% años la tunelización cuántica podría generar nuevos eventos 
inflacionarios generando nuevos Big Bangs. Imaginemos que esto haya ocurrido previo 
a nuestro universo. Imaginemos la posibilidad de que haya ocurrido más de una vez. 
Todo esto requiere una meditación propia. 

En tal escala, la historia desde el Big Bang hasta ahora es ínfima comparada con 
el desarrollo futuro del tiempo, y ni que hablar de la historia desde el surgimiento de la 
humanidad, o de nuestras vidas en particular. 

Ante esta vastedad, ¿somos tan trascendentes como creemos que somos, cada 
uno de nosotros y la humanidad como un todo? 

Y la historia de la humanidad no deja de ser menos fascinante. Los primeros 
humanos modernos, Homo Sapiens, aparecieron en África hace unos 300.000 años, 
aunque la cronología exacta de su aparición y la expansión de sus poblaciones sigue 
siendo objeto de investigación y debate entre antropólogos y arqueólogos. 

La evidencia fósil y genética sugiere que los humanos modernos evolucionaron 
gradualmente a partir de especies de homínidos anteriores, como el Homo Erectus y el 
Homo Heidelbergensis, y comenzaron a exhibir rasgos cognitivos y de comportamiento 
más avanzados, como lenguaje complejo, pensamiento abstracto y arte simbólico. 

Hace alrededor de 50.000-70.000 años, los humanos modernos comenzaron a 
migrar fuera de África y se extendieron por todo el mundo, eventualmente desplazando 
o entrecruzándose con otras poblaciones de homínidos como los neandertales y los 
denisovanos. 

Nota al margen: la información y los hechos presentados anteriormente en esta 
introducción al presente capítulo están disponibles públicamente en sitios web abiertos 
y gratuitos como Wikipedia). 

Esto nos hace reflexionar, ¿no? ¿Cuántas historias de vida ha habido desde hace 
miles de años? ¿Las recordamos? ¿Recordamos a las personas que las protagonizaron? 

En su mayoría, se han perdido para siempre. ¿Qué creemos que va a ocurrir de 
aquí a miles de años en el futuro? Pese a los avances tecnológicos, lo más probable es 
que dentro de muchos miles de años no exista prácticamente información alguna de 
nosotros y nuestra generación. Los humanos de entonces se habrán olvidado de 
prácticamente todos esos miles de millones de vidas particulares que han existido, pese 
a todos nuestros esfuerzos por ser reconocidos en estatus, logros y productividad. 

El futuro también es un lugar temporalmente enorme. ¿Qué quedará de nosotros 
en 100.000 años? No es mucho tiempo en la escala cósmica. Y 100.000 años van a 
ocurrir, una vez muertos, en un abrir y cerrar de ojos. 

La muerte es un tema que ha cautivado a la humanidad desde tiempos 
inmemoriales. Aunque la mayoría de las personas no quieren pensar en su propia 
mortalidad, es una realidad inevitable que todos debemos enfrentar en algún momento. 

Una de las preguntas más comunes que surgen al reflexionar sobre la muerte es 
qué sucederá con nuestro legado después de que hayamos partido. ¿Seremos recordados 
por generaciones futuras, o seremos olvidados rápidamente? 
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Para una persona muy reconocida, podemos considerar que, aunque haya dejado 
un gran impacto en su época, es posible que no quede ningún recuerdo de esta dentro de 
100.000 años. 

Esto se debe a varios factores, entre ellos, el cambio constante en la sociedad y 
la memoria colectiva. A medida que pasa el tiempo, la sociedad cambia y evoluciona. 
Las personas y los eventos que eran importantes en el pasado pueden perder su 
relevancia y ser olvidados con el tiempo. Incluso para personajes históricos famosos, 
como Alejandro Magno o Julio César, hemos presenciado cómo los detalles de su 
legado se ha desvanecido con el tiempo. 

En algunos casos, solo se recuerda una parte muy específica de su vida u obra. 
Además, la memoria colectiva también es un factor importante a considerar. A medida 
que las generaciones cambian y las personas mayores mueren, sus recuerdos y 
conocimientos se pierden con ellos. Es posible que incluso si una persona conocida 
fuera recordada por algunas generaciones futuras, eventualmente su nombre y sus logros 
podrían perderse en el tiempo. 

Por supuesto, esto no significa que esa persona no haya tenido un impacto 
significativo en su época. Es posible que haya cambiado vidas, influenciado decisiones 
importantes o incluso salvado a muchas personas. Sin embargo, la idea de que no quede 
ningún recuerdo de él dentro de 100.000 años es una posibilidad muy realista. Ni 
siquiera sabemos si la humanidad seguirá viva entonces, para nosotros, como seres 
humanos, es mucho tiempo. 

Todo esto nos hace cuestionar realmente qué es lo más importante de nuestras 
vidas concretas y finitas, y demuestra la importancia de vivir el presente y aprovechar 
cada momento, sin que por ello debamos caer en la pura gratificación de lo inmediato, 
pues la mejor forma de pasar el tiempo que tenemos es acompañados de proyectos 
significativos a lo largo del tiempo. 

Entonces, hay una enorme vastedad en el espacio y el tiempo, pero notemos 
como en esta inmensidad del cosmos todo lo que vemos es vacío, no solo por el espacio 
vacío, sino en el sentido de billones de rincones y mundos del universo sin vida alguna, 
cuerpos de gases y rocas, que, si bien pueden ser fascinantes, no tienen gran relevancia 
para los valores humanos. 

En cambio, en este planeta, en este pequeño rincón del cosmos, tenemos un 
paraíso, y hemos sido bendecidos al estar viviendo en un lugar donde crece la alegría, el 
disfrute, el amor, la belleza y la conexión fraterna, filial, espiritual y romántica con 
otros. 

Pese a las asperezas y dificultades de la vida, en el fondo debemos estar 
agradecidos de vivir en un momento y lugar tan próspero para la existencia, y de tener 
una oportunidad para disfrutar del milagro de estar vivos. Y esto es a la vez suficiente y 
el máximo provecho que podemos sacarle a nuestra existencia, como veremos en este 
capítulo. 

Estamos distraídos de esto con otros valores y otros objetivos basados en la 
creencia de que nuestras acciones en este mundo prácticamente pueden llegar a tener un 
impacto significativo y trascendente para siempre y casi a nivel cósmico, algo que 
perdure en el tiempo. 

Pero esto es una ilusión, y no significa algo negativo, al contrario, es 
profundamente liberador. Pero nuestra obsesión con el prestigio, el éxito y los logros es 
tal, que no conseguimos ver más allá de nuestro contexto inmediato. 

Existe una noción plasmada en el budismo a la cual muchas veces se refiere con 
el término “vacío”. Implica un entendimiento fundamental sobre la naturaleza de la 
realidad y nuestra percepción. En cierta medida, puede concebirse como una forma de 
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contemplar la experiencia, una en la cual no se añade ni se quita nada a los datos brutos 
de los acontecimientos físicos y mentales. 

Esto hace referencia a algunos de los planteos elaborados en el capítulo 3 
referente a la meditación. Cuando meditamos, percibimos la experiencia de forma 
previa al pensamiento analítico y conceptual acerca de esta. Al percibir de este modo, 
vaciamos de contenido lo que experimentamos, miramos los eventos de la mente y los 
sentidos sin pensar en si hay algo detrás de ellos. 

Esto se plantea como un vacío porque la experiencia está vacía de aquellas 
presuposiciones que solemos agregarle para darle un significado, por ejemplo, las 
historias y visiones del mundo que creamos para explicar quiénes somos y el mundo en 
el que habitamos. 

Las preguntas que nos plantea el mundo conceptual y las historias y visiones de 
la existencia que generamos nos apartan de la experiencia directa de cómo los eventos 
están interrelacionados. Esto da lugar al sufrimiento innecesario, ya que estas historias y 
puntos de vista crean mayores entramados conceptuales que tienen como centro a un 
ego insatisfecho. Cuanto más te involucras en estas historias, más te distraes de ver la 
causa real del sufrimiento, como por ejemplo las etiquetas de "yo" y "lo mío" que 
confluyen en el proceso. Recordemos, los pensamientos son eventos mentales. 

La incapacidad de adentrarnos en el vacío desde el punto de vista 
epistemológico, en el proceso de la experiencia, lleva al sufrimiento innecesario. 

Pero el vacío también puede extenderse a una dimensión metafísica en conexión 
con nuestra percepción. El aspecto metafísico en este caso es el hecho de que existen 
criterios cambiantes, realidades contextuales, respecto a cómo vemos las cosas. Lo que 
pensamos es de una forma cambia con el contexto, allí también experimentamos el 
vacío, pues la realidad está vacía en cierta forma de un significado prefijado. 

Pongamos un ejemplo, puede que una mala noticia hoy sea una buena noticia 
mañana o dentro de unos años, cuando el contexto sea diferente. Si miramos a nuestro 
pasado, lo que consideramos en su momento como algo negativo hoy lo podemos ver 
como el elemento necesario que nos llevó hacia algo positivo. 

Por lo tanto, la realidad está de hecho vacía de un significado inmediato y fijo, 
no es ni una cosa ni la otra, sino un flujo cambiante. Cuando pensamos y evaluamos las 
cosas, no nos percatamos de este hecho y caemos en la trampa de nuestras creaciones 
mentales, que afectan nuestro estado emocional. 

Y conectándolo con tema de la inmensidad del cosmos y el tiempo, también 
existe un aspecto existencial del vacío, y lo podemos ver por excelencia con la 
dimensión temporal. 

Hagamos un breve experimento mental. Del uno al diez, ¿qué tan importante 
dirías que son tus tareas actuales pendientes de tu trabajo de aquí a una semana? 
Probablemente puntúes un número alto en este caso. ¿Y en un mes? ¿Y ahora en un 
año? ¿Qué tal en diez años? ¿Y cuando te retires de la actividad laboral? 

Seguramente a esa altura ya no te acuerdes si quiera de qué se trataba esas 
tareas. Con probabilidad el puntaje que asignas a la importancia de tus tareas laborales 
va cayendo conforme pasa el rango de tiempo que se toma en cuenta. 

Desde nuestra perspectiva, a medida que transcurre el tiempo, las cosas van 
perdiendo valor y relevancia. Imagina incluso que haces un descubrimiento importante, 
por ejemplo, en un campo como la medicina. Probablemente se considere valioso y muy 
importante. ¿Pero qué probabilidades hay de que ese valor perdure dentro de diez mil 
años? ¿Y dentro de cien mil? ¿Un millón? ¿Cien millones de años? ¿Un billón? 
¿Billones de billones? 


218 


La realidad es que cuánto más estiramos el tiempo menos valor y sentido tiene lo 
que hacemos. Las cosas que hacemos ahora y haremos en nuestra vida van a ser un 
minúsculo grano de arena dentro de unos cientos o miles de años, y ni que hablar dentro 
de la historia del universo, en tal caso un grano de arena se queda muy grande como 
punto de comparación. 

El existencialismo en cierta forma acentúa el hecho de salir de nosotros mismos 
y autotrascender, pero no podemos trascender realmente en un universo que rebosa de 
vacío existencial. 

Y esto no es algo malo, ya que en realidad nos ahorra tiempo mental y físico 
dedicado, por un lado, a estar atados a las exigencias de tener que cumplir sí o sí con un 
sentido o significado considerado trascendente, y por otro, a terminar persiguiendo 
cosas que no tienen ningún valor en última instancia, como el prestigio, el estatus o la 
jerarquía social. 

A fin de cuentas, cuando lo analizamos bien, realmente no podemos hacer todo 
en el mundo, ya que el tiempo que tenemos es minúsculo. Llevar una vida sencilla pero 
gratificante, contribuyendo en lo que se pueda y en la medida de lo posible, sin 
estresarnos demasiado por ello, por conseguir un "más y más" totalmente efímero e 
irreal, es en el fondo una buena vida, y probablemente la mejor vida. 

Esa vida sencilla que uno lleva sin tantos supuestos prestigios está 
completamente bien y es razonable dada la realidad del tiempo. 


En definitiva, la próxima vez que te encuentres estresado y desconcertado por 
tus pensamientos sobre algo, recuerda estos tres puntos que nos da la noción del vacío: 
que los pensamientos no son hechos, que la realidad carece de criterios, pues los 
criterios que tenemos son en realidad ficciones de la mente, y que lo que pensamos y 
hacemos no tiene mayor trascendencia cuando nos extendemos en el tiempo. 


Este es un cambio de conciencia. Estamos sumergidos en el paradigma hacer, en 
orientar nuestras vidas hacia metas constantemente, siempre buscando. Como suele 
decirse en inglés, una “rat race”, una forma de vida en la que las personas están 
atrapadas en una lucha feroz y competitiva, generalmente por la riqueza o el poder. 


¿Por qué vivir así? ¿Por qué dejar que el pensamiento nos gobierne? 
Necesitamos ser, estar con el momento presente, dejar de buscar, desprendernos un 
poco más de la carga de los objetivos, porque ya estamos cansados de seguir buscando y 
no parar. 


La vida como la hemos estado viviendo en las últimas décadas está llegando a 
un camino sin salida, agotado, sobrevalorado, y el principal enemigo que nos aleja del 
cambio son las persistentes creencias y pensamientos respecto a nuestro rol como 
personas en la sociedad. 


En definitiva, vivimos en una roca rodeados de cientos de miles de millones de 
estrellas, que a su vez están rodeadas de miles de millones de galaxias, no existe 
magnitud de importancia de nuestro lugar en el cosmos. Con suerte viviremos cien y 
pocos años, en un universo que permanecerá un número inconcebiblemente grande de 
años luego de nuestra muerte. Nuestro tiempo es ínfimo en la historia del universo. 


Y sin embargo, hemos sido bendecidos con una existencia en un paraíso, que 
debemos aprender a cultivar y fomentar. 


¿Cómo vamos a priorizar nuestras aspiraciones de vida ante este conocimiento? 
¿Qué es realmente importante? Vayamos a este entramado con más detalles. 
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En el capítulo anterior se transmitió algunas nociones clave acerca de la 
felicidad. Ejemplificamos cómo la idea de que la felicidad está al final de nuestras 
metas y proyectos es equivocada. Pese a ello, puede que aun haya algo resonando en ti 
de lo que no estés muy convencido, algo que todos buscamos y que muchas veces 
estamos dispuesto a pagar con sufrimiento por sobre cualquier idea de felicidad. Se trata 
de esas cosas que todos perseguimos: el prestigio, el estatus, el logro creativo, la 
belleza, e incluso, un sentido de vida. 


Debemos recordar que buscar la felicidad es perderla, porque la única realidad es 
el momento presente, y allí, las cosas simplemente surgen, y sin nuestro control en 
última instancia. Entonces, querer que la realidad sea diferente es una batalla perdida. 
Esto no significa que no podamos cambiar la realidad. Podemos cambiar el mundo a 
través de nuestros proyectos de vida en total descanso de lo que ya es y contemplando el 
cambio, pero sin generarnos falsas expectativas. 


Hay un entendimiento clave de la realidad del mundo que se esboza en esta 
pequeña introducción a la magnitud del cosmos, donde podemos profundizar el por qué 
debemos tener una actitud relajada ante nuestras metas y proyectos, entre otras cosas, 
respecto a si se cumplen o no y qué tipo de proyectos llevamos a cabo. 


Una pregunta clave es: ¿acaso no puede llegar a ser preferible el logro por sobre 
la felicidad? ¿Acaso no es preferible ser un Isaac Newton y lograr todas las cosas que 
hizo, si fuésemos capaces, aún si supiésemos que tendríamos una vida miserable? 
Muchas personas dirían que sí, que los logros y los aportes personales al mundo están 
más allá de nosotros mismos y de la felicidad personal, y que el legado que dejamos 
paga el precio de llegar a vivir una vida de sufrimiento. Sin embargo, si lo analizamos 
bien, esto no es así. 


El factor clave que no solemos tener en mente y no interiorizamos 
adecuadamente refiere a la magnitud del universo y del tiempo. 


Vivimos tan inmersos en las preocupaciones de la vida diaria que raramente nos 
detenemos a contemplar la naturaleza de la existencia. ¿Qué encontramos ahí? Una 
realidad vasta con circunstancias impermanentes, dónde por un lado somos 
increíblemente pequeños, cada uno de nosotros, en la historia del universo y en la de la 
humanidad, a la vez que nada parece ser permanente, donde la huella de nuestro 
diminuto pasaje por este mundo se pierde por completo en un abrir y cerrar de ojos. 
Incluso, la huella misma de la humanidad entera se vuelve absolutamente nada, un abrir 
y cerrar de ojos en la historia del universo. 


Personalmente, cualquier logro que tengamos, por más grande y duradero que 
sea en la memoria de futuras generaciones, no será más que un grano de arena que en un 
abrir de ojos será barrido en el olvido por las fuerzas del tiempo. 


En un par de miles de años, lo cual es absolutamente nada en la historia de la 
Tierra, la realidad será muy distinta, independientemente de lo que sea. Debemos 
cultivar este entendimiento y comprender que la búsqueda de prestigio y logros como 
exaltación del ego es un absurdo frente a semejante magnitud del tiempo, la escala de la 
vida, y, en definitiva, del cosmos en sí mismo. 


Todas las grandes mentes de la humanidad y sus logros no son más que una 
fracción pequeñísima de una gota en un vasto océano temporal y espacial. Llegará un 
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punto dónde probablemente no habrá si quiera humanidad que se vea beneficiada, 
satisfecha o impresionada por semejantes logros. 


Tampoco somos indispensables en un sentido histórico, siempre alguien 
descubrirá lo mismo que nosotros, a la vez que a todo Newton le llega su Einstein 
(quien probó erróneos algunos conceptos de este), ¿realmente vamos a anclar nuestra 
autoestima y valía personal a supuestos logros que son en definitiva impermanentes? 


En cambio, la única vida que tenemos es esta pequeña fracción de la existencia 
del universo, por lo que cobra muchísima más relevancia vivirla de forma feliz. 


De nuevo, no significa que los grandes proyectos y metas no sean importantes, 
pero no son más importantes que la felicidad, si comparamos ambas cosas y tenemos en 
cuenta su relación en base a todo lo demás que hemos mencionado. 


La esencia es que los logros, los desarrollos humanos y el sentido de importancia 
personal están altamente sobreestimados. Una adecuada perspectiva nos abre la puerta a 
entender que sacrificar la felicidad por este tipo de cosas a las que les damos mayor 
trascendencia es un error de juicio que afecta en forma negativa la forma en que 
aprovechamos nuestro tiempo de vida. 


Pero también se debe comprender que tampoco podemos desligar ambos 
aspectos y decir que podemos ser felices por un lado y tener proyectos por otro, sino 
que los grandes proyectos y metas son contenidos de contemplación de una vida feliz, 
pero donde no se necesita que se cumplan en última instancia para que podamos ser 
verdaderamente felices. 


Existen paralelismos de esto en otros aspectos de nuestra vida. Por ejemplo, 
nuestras relaciones con los demás son un componente dónde expresamos nuestra 
felicidad, pero más que ser felices por una relación significativa con alguien más, somos 
felices con una relación significativa con el otro. La felicidad es como una modalidad 
prerrequisito para tener una relación saludable, lo contrario sería utilizar al otro como 
una forma de satisfacer una carencia personal y querer ser feliz gracias a eso, lo cual de 
hecho promueve toda una serie de dificultades en nuestras relaciones interpersonales. 


Las relaciones, como el trabajo, las metas y los proyectos, son cosas que 
felizmente podemos contemplar desde la ecuanimidad y verdaderamente disfrutarlas y 
potenciarlas como experiencias. Visto de otra forma, estos aspectos de nuestra vida 
entran en sinergia y se potencias a través del contacto con una felicidad previa, al punto 
que en cierta forma somos más felices cultivando proyectos y relaciones con otros, pero 
no somos felices por esas cosas. 


Así como somos felices con, debemos entender entonces que la felicidad va de 
adentro hacia afuera. Las distintas cosas que hacemos y le dan sabor a la vida se elevan 
en su cualidad positiva y son disfrutables en la medida que nosotros ya estamos bien y 
en balance. 


Pero muy a menudo buscamos lo inverso, una felicidad de afuera hacia adentro, 
buscando la felicidad en las cosas que hacemos. Podemos sentir quizás cierta euforia, 
pero no felicidad duradera (serenidad y capacidad de disfrute a largo plazo), esa 
aproximación a la felicidad no hace de las cosas que hacemos realmente más 
disfrutables. 


La felicidad es una cualidad de ser en el mundo sintonizada con la verdadera 
naturaleza de nuestra conciencia y con el entendimiento directo de la realidad, donde 
podemos trascender el sufrimiento innecesario y adquirir cierta ligereza para vivir. 
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Esto genera las bases para una recompensa prolongada en el tiempo donde 
podemos integrar diversos aspectos en nuestra existencia como los proyectos y metas 
desde un enfoque más saludable. De esta forma, podemos realmente disfrutar de 
nuestros proyectos sin temer si se cumplen o no, y sin importar si llegaremos a ser el 
próximo Einstein, si seremos reconocidos por algún logro, construyendo así una vida 
más ligera donde podamos apreciar realmente las cosas que cultivemos y desarrollemos. 


Como señala la astrofísica Katie Mack, la expansión del universo se está 
acelerando a medida que la fuerza de la energía oscura está ganando terreno sobre la 
fuerza de la gravedad colectiva de todo el universo. De esta forma, a medida que cada 
objeto en el espacio se aleja cada vez más de todos los demás, el universo alcanzará un 
estado de máxima entropía y se producirá una "muerte por calor”. Como señala la 
autora, a esto se lo conoce como "gran congelamiento". En alrededor de 100 mil 
millones de años a partir de ahora, el universo se habrá expandido tanto que las galaxias 
distantes no serán visibles (incluso con telescopios de alta potencia) desde la óptica de 
una Tierra que en sí ya habrá dejado de existir hace muchísimo tiempo. Las estrellas 
desaparecerán eventualmente y no se formarán nuevas (33). 


No nos imaginamos ni de cerca las escalas de tiempo que involucran estos 
procesos, pero estas cosas pasarán eventualmente y todo lo que conocemos 
desaparecerá. Bajo esta perspectiva centrada en la naturaleza del tiempo, ni siquiera la 
vida de nuestros tataranietos es un punto de referencia que guarda algún sentido. Ni 
siquiera cien mil años. Ni siquiera un millón. Todo lo que creemos va a tener una 
continuidad en el futuro, simplemente démosle más tiempo para su eventual 
desaparición. Ese es el futuro. 


La separación y desaparición de la materia como la conocemos puede llevar una 
escala de tiempo que es prácticamente inconcebible para la mente humana. Pensemos en 
millones y millones de veces la historia actual del universo. Luego de que acabe la luz 
de las estrellas, la mayor parte del tiempo del universo será de esta forma y en 
oscuridad. 


Eventualmente los átomos se separarán en el llamado gran desgarro. O incluso sí 
todo retrocediera y colapsara sobre sí mismo en una gran implosión, también allí 
encontraríamos el final del universo conocido. 


¿Comprendemos entonces la insignificancia de nuestras pretensiones egoístas, 
de nuestro ímpetu por estatus y permanencia en la memoria de futuras generaciones? 


Pensemos que el pasado que nos precede es genuinamente enorme. Así como 
miles de millones de años nos han antecedido, miles de millones de años pasaran luego 
de nuestra vida y nuestra era. 


Quizás comenzando a percibirnos a nosotros en relación con esta magnitud nos 
inunde una crisis existencial. ¿Cuál es el propósito y valor de nuestras pequeñísimas 
vidas en esta inmensidad? 


Pero antes de caer en la trampa, contemplemos cómo estas interrogantes en 
realidad pertenecen al entramado conceptual, al mundo de ensueño. En realidad, el 
momento presente de la experiencia directa genuina es libre de este dilema, nada tiene 
por qué tener un sentido bajo esta experiencia. No tenemos por qué crearnos un 
problema. Luego de comprender esto podemos enfocarnos en lo que importa, y es: 
¿cómo sacarle provecho a la vida que tenemos? Esto implica disfrutarla en comunidad, 
de forma compasiva y manteniendo valores que promuevan esta comunión y disfrute. 
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Si verdaderamente anclamos este conocimiento en nuestra experiencia 
consciente, podemos hacer un cambio hacia una contemplación única de las cosas, 
donde nuestras preocupaciones diarias por el prestigio, el estatus, nuestro sentido y 
legado pierden genuinamente el grado de importancia absoluta y fundamental que 
solemos darle. 


Necesitamos contemplar que el tiempo sólo tiene cierto sentido para nosotros 
que lo percibimos, pero una vez muertos, es irrelevante, de modo que un millón de años 
es un abrir y cerrar de ojos. Pensemos cuántas cosas sucederán eventualmente que harán 
del mundo algo muy distinto del que vivenciamos ahora. Habrá nuevas eras glaciales, se 
formarán nuevas islas en el océano, un gran asteroide chocará con la Tierra generando 
una devastación enorme, hará erupción un súper volcán, afectando a todo el planeta, los 
continentes chocarán y se resquebrajarán, formando nuevos océanos, mares y montañas, 
y los lugares y ciudades que conocemos dejarán de existir. 


Llegado su momento dentro de cientos de millones de años la vida compleja en 
la Tierra ya no será posible a medida que el sol se expande y la temperatura de la Tierra 
aumenta, y así, los océanos que tanto amamos al contemplar el horizonte de una playa 
se secarán por completo. 


¿Qué habrá pasado con la humanidad? Quizás ya se ha extinguido hace mucho 
tiempo, y así, todas las sonrisas, las penas, las discusiones, el amor, las guerras, los 
conflictos y los abrazos habrán quedado en el olvido. Contemplemos esa imagen por 
unos momentos, pongámonos en ese lugar en la Tierra dentro de millones de años, 
¿cuánta sabia perspectiva podemos ganar de entender la intrascendencia de nuestros 
conflictos, que, a fin de cuentas, lo que hoy nos parece tan trascendente e importante, es 
menos que un grano de arena en este vasto universo? 


Quizás la humanidad subsista, es una posibilidad, pero probablemente será algo 
completamente diferente a lo que es hora, y así, ya ni siquiera podríamos reconocernos, 
nuestra identidad como seres humanos habrá cambiado radicalmente. Y esto no 
impedirá lo inevitable, esto es, la destrucción del universo mismo. Eventualmente, ya 
nada quedará de la humanidad, de todas las conquistas y logros, pequeños y grandes. 


Creemos que el futuro es lo que les da sentido a nuestras vidas. “Si no hubiera 
un futuro, ¿qué sentido tiene hacer lo que hacemos?”, pensamos al respecto. La cuestión 
es que de hecho no hay tal futuro, esto es todo, el ahora es todo. Porque el futuro en 
definitiva es un lugar donde ya nada de nuestros anhelos, proyectos y creaciones va a 
perdurar eventualmente. En un futuro la humanidad ya no estará allí y no habrá 
recuerdos de nuestra existencia. 


Por ello, ya sea que el sentido de nuestras vidas y como especie esté en ira 
Marte o fuera del sistema solar o crear un paraíso de prosperidad en la Tierra para vivir 
por muchos años, sea lo que sea, eventualmente todo eso desaparecerá, no habrá más 
descendencia que reciba nada de lo que creamos o esté allí para que nos recuerde. 


De hecho, es perfectamente posible que una civilización pueda llegar a ser 
tecnológicamente avanzada y no querer ser expansionista, que se quede en su hábitat, en 
su planeta, y disfrute de su conocimiento en paz con su entorno, y nada más. 


Esto nos debería iluminar, considero, acerca de otra forma de sostener y 
fundamentar nuestra existencia, una que no recurra al futuro. Seguramente lo mejor es 
llevar y cultivar una vida espiritual, o sea, una vida concentrada principalmente en el 
presente, serena, en ecuanimidad, asombrada y cautivada por la belleza del mundo, y 
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disfrutando de aquellas cosas que podemos disfrutar, y esto es todo, básicamente, esto 
es la vida. 


Por ello, vivir ahora y disfrutar ahora, con lo que tenemos, cobra la mayor de las 
relevancias por sobre todo lo demás. Es así de sencillo, y, en definitiva, es el aspecto 
existencial más importante de la vida: empezar a disfrutar del ahora independientemente 
del porvenir, porque el futuro para nosotros en última instancia está vacío. 


Entonces, frente a esta vastedad del tiempo y espacio del universo, podemos 
llegar a pensar entonces que nuestras vidas no son tan importantes. He mencionado los 
términos “intrascendente” e “inconsecuente”, y esto puede sonar a algo negativo, pero 
sólo es aparente, tal juicio nace de la ilusión conceptual de que la importancia de la vida 
se encuentra en un lugar en el futuro, o más allá de sí misma, y como todo 
eventualmente dejará de ser tal como lo conocemos, pensamos en la intrascendencia 
como algo malo. De hecho, es tan sólo una descripción de cómo la vida misma es: 
existe como tal en el presente sin mirar más allá, de eso se trata la noción de que el 
significado de la vida está en vivirla, la vida no existe para ninguna meta o estado 
futuro. 


Entonces, si decimos que no es importante, caemos en el error de evaluar la vida 
más allá de sí misma, cayendo de nuevo en el ensueño de las abstracciones. Nuestras 
vidas simplemente son y se viven, no importa el contexto universal de las mismas. 


Ahora, si pensamos que el prestigio es importante porque nos pone en un lugar 
trascendente en la historia del universo, podemos ver que ese lugar es demasiado grande 
para nuestras pretensiones. Si por el contrario disfrutamos de una actividad que nos da 
pasión y cosechamos sus frutos y estamos en paz con el proceso, estaremos viviendo el 
disfrute de hacer algo por sí mismo, no por algo más, como un posible prestigio que nos 
pueda dar, es allí donde podemos cultivar una vida feliz. 


Como mencionamos en el capítulo anterior, ya tenemos suficientes razones para 
ser felices. Esto no significa entregarnos a una vida hedónica, de vivir el momento y no 
tener planes o proyectos, que naturalmente implican un desarrollo en el largo plazo. 
Tampoco implica no tener proyectos como especie, que pueden abarcar décadas o 
siglos. Pues como destacamos anteriormente, las metas y proyectos son elementos de 
contemplación y disfrute de una vida feliz, aunque a la vez debemos comprender la 
impermanencia de las emociones y experiencias de placer, que eventualmente 
desaparecen. La felicidad está en una modalidad del ser, no en perseguir un estado en 
particular. 


Esto nos ofrece una perspectiva también sobre el apego, la intrascendencia y la 
impermanencia de las cosas. Nos gustaría que esos lugares con los que tanto nos hemos 
encariñado siguieran allí y duren, pero eventualmente desaparecerán, y obviamente, los 
seres vivos a los que profesamos cariño y nosotros mismos también. 


Pero debemos tener en cuenta que aquello por lo que sentimos afecto se 
desarrolló en algún momento y hubo un período en el que no existió. El cariño lo 
formamos en nuestras vidas, o sea, tuvo un inicio y un proceso, hubo un tiempo en el 
que ni siquiera existía. Apegarnos a las cosas contradice el hecho de que ese cariño 
necesitó que las cosas cambiaran y fueran impermanentes, de lo contrario no estaríamos 
nosotros, ni el lugar, ni el ser que amamos. Y así debe ser para que continúe la 
posibilidad de que haya otros seres que se encariñen y disfruten de la misma manera. 


Así que mejor descansemos verdaderamente de nuestra exigencia de plazos y 
metas, bajemos la velocidad y disfrutemos del día a día, de los momentos que tenemos, 


224 


por más simples que sean, y agradezcamos el hecho de estar vivos, que de por sí es todo 
un milagro. 


El reconocimiento 


A todos nos pesa en mayor o menor medida el poder del reconocimiento. 
Queremos que los demás nos valoren, por múltiples razones, pero muy a menudo, por 
las cosas que somos capaces de hacer. 


Lo que somos capaces de generar implica un proceso que podemos contemplar 
con calma y disfrute, aunque genuinamente sólo en la medida en que se vuelve interno, 
O sea, sin generar jerarquías, como destacaremos en esta sección. 


Pensemos en la hipotética idea de producir una obra maestra de la pintura. 
Queremos que la gente la aprecie y nos reconozca por ella. Ahora, si contemplamos la 
experiencia de conciencia de la obra en sí, en realidad vemos que es la misma en una 
persona u otra. No quiero decir que el contenido de la conciencia de una persona u otra 
no pueda variar y la forma de apreciar la obra también, simplemente que es la misma 
conciencia en una persona u otra, la misma base fundamental donde se asienta le 
experiencia. 


Esto tiene que ver con el estatus. El taoísmo, por ejemplo, nos puede enseñar que 
la misma vida que fluye en uno fluye en otro. Es nuestra vida conceptual la que 
establece jerarquías entre las personas, y sin menospreciar que uno pueda tener mayor 
conocimiento o sabiduría que otro, en el fondo es la misma conciencia que fluye en 
ambas personas, no existe estatus a ese nivel. 


La idea de respeto suele venir direccionada del adulto hacia el joven, pero 
basarla en una cuestión de antigiledad goza de una falsa jerarquía en última instancia, 
pues todos tienen la misma vida fluyendo dentro de sí mismos, es preferible entonces 
asentar la noción de respeto en esta unidad básica de nuestra conciencia. 


De esta forma, tomada cada experiencia como lo que es en términos de 
conciencia, ¿qué diferencia fundamental tiene que sean cien o un millón de 
experiencias? ¿Qué diferencia fundamental hay entre la contemplación del experto y 
alguien no experto? La conciencia es la misma. Por lo que, ¿realmente cambia algo de 
la maestría de la obra en sí, si muchos “nos reconocen” en vez de quizás unos pocos o 
nadie? 


Este es incluso un aspecto importante para considerar en la complicada área de 
la ética de la población, cuando se analizan cosas como si el poco bienestar de un millón 
de personas es mejor que el gran bienestar de mil, aspecto que desarrollamos en parte en 
el capítulo 3 cuando hablamos de que no podemos hacer aritmética con el bienestar o el 
sufrimiento de las personas. 


A fin de cuentas, sólo a nivel conceptual podemos realmente hacer estas 
comparaciones, ni un caso u otro es mejor, pues la experiencia del bienestar es en 
definitiva interna, privada y confinada a una unidad de conciencia (en definitiva 
“atómica”, donde los distintos “bienestares” no se pueden sumar o restar), de forma que 
no tiene sentido inclinarnos para un lado u otro, esto sin tener en cuenta el factor del 
cambio, de que el poco bienestar puede aumentar a mucho bienestar con el tiempo y 
viceversa. 
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Cada unidad de conciencia es igual de valiosa como tal, en términos 
experienciales, ni una vida está por encima de mil, ni mil por encima de una. 
Necesitamos para ello contemplar la experiencia en sí. Se puede pensar por ejemplo que 
una vida justifica mil en términos de su importancia para la humanidad, como también 
argumentar que cado uno de esos mil vale igual que ese uno, porque no vale la pena esa 
importancia si para ello el bienestar de mil debe dejarse de lado o incluso sacrificado. 


Debemos entender entonces la naturaleza privada del conocimiento de los logros 
sin caer en un solipsismo, solamente entender que la experiencia de algo sólo puede ser 
considerada persona a persona en última instancia. 


En este sentido, no importa si son diez, mil o millones los que saben de ese 
logro. En definitiva, sólo una fracción del universo llegará a saber de la creación de uno, 
dejemos de darle tanta relevancia a eso y creernos tan importantes. Ver la imagen global 
nos ayuda a tener una vida menos egoísta, más en comunión con lo que nos rodea y más 
desestresada. 


Las personas se empecinan en establecer jerarquías, cuando en realidad estas 
jerarquías interpersonales no existen, la vastedad temporal y del universo las elimina y 
nos ecualiza. En el mundo de la ética, podemos de hecho darnos el lujo de esperar a que 
las cosas surjan sin sacrificios y sin atentar contra el bienestar de nadie. Pero, lo que es 
más, tampoco se entiende la naturaleza interdependiente del logro, ya que, ¿a quién 
sirve un logro de impacto social? Pues a las personas en general, a ti y a mí. 


De esta forma, los logros de alguien viven a través de otros, no pueden ser tales 
sin las demás personas. No podemos separarnos, nadie es el centro porque si así fuese se 
pierde el sentido del éxito. La funcionalidad de la meta cumplida en este caso reside en 
algo de lo que formamos parte y todos contribuimos. 


A la vez, ¿dónde está el ego que se beneficia de todo este prestigio? La cuestión 
no es si el egoísmo es algo bueno o malo, sino que nuestro ego no se entiende sin 
nuestras relaciones con los demás. Podríamos ir incluso un paso más y comprender que 
ni siquiera hay un ego para enaltecer, como desarrollamos anteriormente. 


Todas estas cuestiones del prestigio, el estatus, el éxito, tienen sentido en la 
medida que concebimos y nos aferramos a esa entidad inexistente que llamamos ego. 
Pues raramente practicamos un abandono del ego y una comunión con la realidad, si lo 
hiciéramos, nada de todas estas cosas que anhelamos tendría el mismo sentido. 


Somos el mundo que en nuestra realidad individual emerge como un fruto, en el 
fondo, somos un fruto de la existencia, y todo lo que hacemos y concebimos es en 
realidad generado, en definitiva, por la existencia misma. 


No somos algo separado, nuestra voluntad, nuestras ideas y conceptos, todo lo 
que hacemos, es, ante todo, un producto de la interconexión de fuerzas de la realidad, 
donde todo se sucede naturalmente. 


Tememos irnos del mundo, por ejemplo, pero en realidad, el mundo, que es lo 
que somos, sigue existiendo, y todo lo que podríamos concebir seguirá siendo generado 
por la realidad luego de nuestra existencia. No hay un self o ego que muere. Nuestra 
persona, que es una relación, un balance entre procesos naturales, en cierta forma nunca 
se va, porque la existencia que nos engendra sigue estando y sigue produciendo los 
mismos pensamientos, creencias, valores, emociones y experiencias, si bien con otra 
forma ligeramente diferente, pero que en definitiva es parte de uno mismo, de la misma 
esencia y familia del cosmos. 
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Podríamos decir que somos alguien, sin dudas, y también que ese alguien tiene 
determinadas características y capacidades. Por supuesto que hacemos cosas y 
experimentamos nosotros el mundo a nuestro alrededor. Pero la cualidad de que hay un 
centro en toda esta experiencia y habilidades, y de que todo es atribuible a este, es 
profundamente errónea. 


Por un lado, todo surge como una experiencia en el campo de la conciencia, 
vasta y abierta, donde no tenemos control sobre el siguiente pensamiento, la siguiente 
imagen mental o la siguiente experiencia interna de emociones, estas cosas simplemente 
surgen. Incluso la opción de engancharse con estas manifestaciones es una experiencia 
más que surge sin un control de un agente. Pero, además, cada experiencia y habilidad 
personal que pongamos sobre la mesa es de hecho una interrelación entre muchas cosas, 
donde hay una enorme cantidad de factores que son puntos de interconexión en relación 
con otros. 


Al final nada es verdaderamente nuestro en este sentido fundamental, originado 
por ese llamado centro o ego, y nos damos cuenta de que el ego está vacío y que en 
realidad la experiencia de este descansa en un estado descentrado. 


Podríamos decir que somos nuestros cerebros, pero estos son fruto de cientos de 
miles de años de evolución, donde entraron en juego millones de factores ajenos a 
nuestra voluntad. En este contexto, ¿qué es en definitiva lo mío y lo de otro? Esta 
pregunta pierde sentido. 


Es fácil decir “yo hice mis logros”, “yo logré esto”, sin percatarse que, sin otros 
en el camino, uno no tendría nada, además de que lo que uno ofrece es el resultado de 
un montón de circunstancias que nos trascienden. Es más certero decir que el logro nos 
vive a nosotros que nosotros vivimos el logro. O sea, que el suceso se da a través de 
nosotros como medio, pero no emana de un centro donde podemos jactarnos de nuestro 
estatus e Importancia. 


Esto tiene sus tonos grises, por supuesto, y lo discutimos en el capítulo 4 en 
relación con la libertad, los derechos y la organización de la sociedad. Pero aquí 
hablamos respecto a otra dimensión, donde lo importante a entender es que no somos el 
centro del universo y tampoco es seguro que a las personas les importe lo que 
ofrecemos independientemente de las circunstancias. 


Una gran parte de los que somos está basada en el esfuerzo de otros, y así, 
parece tener poco sentido de un momento a otro separarnos y decir que sólo nos importa 
nuestra vida o que lo que uno tiene es gracias al exclusivo esfuerzo personal. Desde el 
inicio de nuestra vida particular hay una relación, una comunión de personas y 
circunstancias. En el fondo, somos un tejido de hechos, más que entidades separadas y 
concretas. 


Si todo esto no te resulta convincente, hay otra forma de ver que cien millones 
de personas percibiendo nuestra obra es en un sentido fundamental lo mismo que una, 
pues debemos considerar que todo es una experiencia confinada a este planeta. El resto 
del universo no sabe lo que ocurre. En esta escala, que lo sepa la humanidad, es 
prácticamente como que no lo sepa nadie. Casi con absoluta seguridad todos seremos 
olvidados eventualmente. 


También en el mundo del prestigio solemos querer adelantarnos a otros. Por 
ejemplo, querer publicar algo importante o crear algo antes que lo haga otro. La realidad 
es que alguien pudo haberlo hecho antes, quizás por golpe de suerte aún no ha sucedido, 
pero que uno lo haga no le da a uno más poder o prestigio, si uno no existiese alguien 
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eventualmente lo haría, no somos tan únicos. De esta forma, hubiese habido otro 
Einstein si este no hubiese existido. 


¿Qué pasa si basamos nuestra autoestima y felicidad en estas falsas jerarquías y 
supuesta permanencia de nuestra memoria? Debemos comprender la naturaleza efímera 
de nuestra existencia temporal e incluso de aquí a mucho tiempo por venir. Imaginemos 
que sobrevivamos como especie un largo tiempo y que nuestros logros fueran 
recordados cincuenta mil años en el futuro. Ese tiempo es completamente efímero en la 
escala del universo. Y si en ese momento ya nadie nos recuerda o simplemente nuestros 
descendientes dejan de existir, nuestra memoria de logros y prestigios se habrá 
extinguido en un abrir y cerrar de ojos, como naturalmente sucederá. 


Otro problema es confundir creaciones y descubrimientos como aportes a la 
sociedad cuando en realidad esconden un alimento para el ego, a la vez que es 
importante entender que hay cosas que no son indispensables saber para poder 
desarrollar nuestras vidas. 


Pensemos en algo como el misterio de la conciencia, la frontera final de la 
neurociencia que trata de dilucidar cómo a partir de la actividad cerebral surge nuestra 
experiencia interna subjetiva. Sin dudas hay un gran valor en revelar este misterio, 
¿pero para quién? En general, puede hallarse más bien en el ego, prestigio y orgullo del 
autor que proponga el trabajo revolucionario e innovador que nos acerque a la respuesta. 
Esto sin ser reduccionistas, pues seguramente surjan aplicaciones en el campo de la 
medicina O la inteligencia artificial del conocimiento que adquiramos respecto a la 
conciencia, pero lo cierto es que en gran parte no parece que necesitemos de una 
respuesta urgente para seguir con nuestras vidas individualmente y como sociedad y ser 
felices, no saber no parece cambiar significativamente la dinámica y el desarrollo de las 
cosas, y así sucede con muchas cosas. 


De la misma forma que no saber respecto al funcionamiento del cerebro no 
altera el hecho de que nuestro cerebro funcione y genere pensamientos por sí solo, 
algunas cosas que tanto anhelamos saber a veces no son más que objetos para alimentar 
nuestro ego. Deseamos descubrir algo, hacer una canción popular, pintar un cuadro 
majestuoso, ¿en qué medida son estas cosas algo que disfrutamos o algo que nos 
imponemos para ganar prestigio? En este último caso, el malestar nos empieza a atrapar 
por no tener “éxito”, por no estar cumpliendo con nuestras expectativas de “logros”. 
Hacer las cosas de forma desinteresada y entendiendo que en última instancia no tienen 
la trascendencia que le adjudicamos es mucho más beneficioso para el cultivo del 
bienestar. ¿Realmente creemos que Roma, la ciudad eterna, va a estar allí para siempre? 


En general tenemos una gran confusión respecto a lo que significan las 
jerarquías y el estatus en relación con aquello que llamamos autoestima. En términos 
generales se considera a este último concepto como la evaluación perceptiva de nosotros 
mismos. Carl Rogers, por ejemplo, consideraba que muchos problemas de las personas 
tenían en su base un desprecio y desvalorización personal, donde la persona se 
considera indigna de ser amada. ¿Pero es el logro y el estatus una forma adecuada de 
estimarnos positivamente? 


La realidad es que esa capacidad humana para compararnos con otros representa 
un arma de doble filo, pues si bien nos enaltecemos frente a nuestro “éxito” y logros 
personales, la misma capacidad evaluativa no pierde el tiempo y a menudo vira hacia 
aquellos que vemos como por encima de nosotros, de modo que, si bien podemos tener 
algún logro y sentirnos bien con nosotros mismos, rápidamente nos desvalorizamos 
cuando encontramos a alguien que parece estar yéndole aún mejor en la vida. 
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Incluso sin mirar hacia el otro, nos construimos un mundo de cómo deberíamos 
ser y fácilmente terminamos desvalorizándonos por no lograr aun un número mayor de 
cosas O hacerlas con mayor perfección. 


Aquí yace la típica mentalidad laboriosa occidental, la vida del sacrificado, en el 
sentido de aquel que se levanta temprano para trabajar, estudiar y salir adelante por su 
cuenta. Esto suele enaltecerse, se considera a una persona con estas características como 
alguien digna, llena de virtudes. Y si bien allí hay cualidades a destacar, es erróneo 
equivaler eso a un sentido de superioridad, a la vez que no es necesariamente un 
contribuidor fundamental a la genuina autoestima individual o la felicidad. ¿Es una 
persona un mejor ser humano por producir mayores bienes materiales por ejemplo? 


Las posesiones materiales son una de las tantas cosas que las personas utilizan 
para establecer falsas jerarquías relacionadas con la autoestima, también hay cosas que se 
consideran nobles y respetables, como el trabajo duro, tanto en lo laboral como en el 
académico. También la popularidad, la belleza física, lo que uno sabe frente a lo que otro 
supuestamente desconoce, y así con muchos aspectos más, todo esto representa distintos 
medios para diferenciarnos jerárquicamente. 


No deja de asombrar la confusión mencionada anteriormente en esta obra entre la 
forma y la función, que constantemente se exprime en los medios, donde se asocia un 
producto material con un mayor estatus y valía personal. Y esto ha llevado a un mundo 
enfocado en el estilo que debe adoptar una persona en un nivel superior de la jerarquía, 
cómo debe caminar, que actitudes debe tener, qué expresiones del rostro y cuerpo, etc. 


Y así, cada vez más la caballerosidad, en vez de ser un ámbito de promoción de 
ciertos valores, se transforma en algo que denota estatus o tiene una connotación de 
superioridad asociada. Y no falta la persona que utiliza su profesión en este sentido, 
diciendo que es más significativa porque en ella hay creación, originalidad, logros 
científicos y técnicos, etc., mientras que en la de otros sólo se repite o replica lo que otros 
han descubierto. 


Cuando uno analiza la experiencia objetiva, la cualidad de la conciencia, y toma 
en cuenta la temporalidad y espacialidad de la realidad, la verdad es que crear, ser un 
inventor, productor de bienes o tecnología, no tiene mayor sentido de superioridad que 
otra actividad como enseñar, ser médico, granjero, etc. En la tradición zen esto queda 
remarcado en gran medida en la contemplación de la simple belleza de los objetos más 
mundanos y en la dedicación plenamente consciente que se les da a las tareas habituales 
del día a día, donde se descubre una ligereza y tranquilidad sin precedentes. 


La autoestima verdaderamente saludable, es altamente personal y subjetiva, o sea, 
rehúsa de tomar puntos de comparación con otros, de forma que no recae primordialmente 
en una jerarquía. Y como hemos destacado, tomar como base las jerarquías es totalmente 
inútil para estimarnos, al contrario, genera las bases para desvalorizarnos. Por eso, lo 
importante es cultivar habilidades, en un sentido último, por la propia satisfacción que 
ello implica. 


La jerarquía de habilidad no es un fin en sí, no se trata de llevar una vida para 
sentirse mejor que otros O hacer algo por una supuesta superioridad intrínseca. La 
autoestima es cultivar habilidad por la recompensa que genera en sí misma, más aún si 
beneficia a los demás, independientemente del lugar que uno mantiene o llega a tener en 
una determinada jerarquía que la sociedad construya, de modo que es independiente del 
estatus. 
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Ni ser un genio creativo, ni un emprendedor, productor de tecnología, de 
diferentes bienes y servicios, etc., lo hacen a uno mejor persona. Contribuir a la sociedad 
tampoco es una medida fiel de la autoestima, en la medida que la autoestima está basada 
en el lugar de la jerarquía, pues esto inevitablemente nos ubica en una escala de 
contribución a la sociedad, lo cual conlleva también sus problemas. Y así, hoy en día se 
observa como una tendencia que el ser un innovador tecnológico, el próximo Elon Musk 
o Steve Jobs por ejemplo, es un signo de estatus, pero esto no escapa del problema 
principal de considerar a la autoestima como algo jerárquico. 


Lo que sí puede darnos más autoestima, es la complejidad, esfuerzo y superación 
de lo que hacemos, especialmente si hayamos ese estado de flujo donde superamos estas 
limitaciones y desarrollamos la tarea y la creación. Aquí es donde genuinamente 
cultivamos la autoestima, que es aquello que podemos hacer, que es complejo, que se 
diferencia de lo que otros hacen (esto solo sirve como medida de qué hacer para tener 
originalidad, no como comparación jerárquica), y que está asociado a altos estados de 
recompensa en el largo plazo, que representan nuestras máximas posibilidades en la vida. 


La autoestima en este sentido nos da ese marco para hacer cosas que contribuyen 
a nuestra felicidad, más allá del desarrollo de una modalidad del ser a través de la 
contemplación, aunque si bien podría decirse que esto último está abarcado por la 
autoestima. 


Como desarrollo en mi libro Proposiciones (29), la autoestima bajo esta definición 
representa la aspiración y la forma hacia nuestras más altas posibilidades, y como tal, 
también debe ser uno de los criterios últimos por los cuales juzgamos las acciones éticas, 
ya que abarcan también la forma en cómo tratamos a los demás, y si dejamos libre o no 
la posibilidad de su cultivo (lo cual informa la noción de libertad a nivel sociopolítico). 


¿Por qué la jerarquía es entonces un problema y no debería estar unida a la 
autoestima? Fuera de lo que ya hemos planteado sobre la naturaleza de nuestra existencia 
en relación con el universo, si uno basa su autoestima en la jerarquía, es muy poco 
probable que uno esté en el punto alto de la misma. Si es en el ámbito de la creación, por 
ejemplo, sólo los mayores genios creativos de la historia ocupan el podio, es poco 
probable que uno llegue a ocupar ese lugar, por lo que siempre habrá alguien mejor que 
uno en la escala. Pero a su vez, por debajo, estarán todos los individuos de menor 
habilidad, lo cual cultiva el terreno para una casi inevitablemente inequidad moral donde 
afloran sentimientos de desprecio y desvalorización hacia las demás personas. 


Por otro lado, como destacamos antes, otra persona, con probabilidad, terminará 
haciendo el trabajo que uno ha concebido, pues inevitablemente alguien hubiese 
desarrollado los planteos de Einstein si este no lo hubiera hecho. Esto nos quita 
importancia en la jerarquía y devuelve el sentido social, de especie, a nuestras creaciones, 
a donde en realidad pertenecen en última instancia. Aquí podemos traer la famosa frase 
de pararse “a hombros de gigantes”, entendiendo que las producciones humanas son 
genuinamente un esfuerzo colectivo interdependiente, sin menospreciar las 
contribuciones individuales. 


Y, por último, lo que uno hace o crea no es permanente o totalmente certero, 
eventualmente alguien descubrirá que la teoría de uno no es correcta o a lo sumo es 
incompleta o imprecisa. Gran parte del conocimiento que generamos es cambiado por 
otro más exacto, y los inventos de alguien son eventualmente sustituidos por otros 
mejores o directamente dejan de ser usados. En este sentido, debemos comprender que 
aquí tampoco los aportes a la sociedad son permanentes. La gente suele sentirse mal 
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cuando otra creación supera a la de uno en distintos niveles, esto no hace más que mostrar 
el apego que tenemos a las jerarquías que alimentan nuestra pseudo autoestima. 


Las jerarquías entran en juego en la dinámica de la envidia. Envidiamos al 
“exitoso”, nos genera frustración, dudas e insatisfacción personal. Lo importante es 
entender que en realidad no hay tal cosa como el “éxito” en la contemplación de la 
infinitud e impermanencia de las entidades del universo. Buscar el éxito para eliminar la 
envidia no es más que echar leña al mismo fuego problemático que representa el mundo 
las jerarquías. En otras palabras, esperar encontrar felicidad en los logros y el legado 
personal es un esfuerzo que no paga sus frutos. 


Como indicamos antes, todos tenemos el poder de empezar de nuevo, tener una 
mente de principiante, y así, soltar nuestra obsesión con el éxito y el estatus y elegir 
disfrutar cada momento de esta vida, vivir en el disfrute y la felicidad personal, en vez 
del engañoso manto de los logros y el estatus. Esta es una actitud meditativa por 
excelencia. 


Liberarnos del propósito 


Como humanidad hace ya tiempo que estamos profundamente preocupados por 
encontrarle un sentido a la vida en general y a nuestra vida en particular. Pero si nos 
atenemos al carácter directo y experiencial de nuestra vida, que es la experiencia 
consciente del momento presente, en realidad esta cualidad de la experiencia y lo que se 
experimenta no tiene por qué significar nada, y de hecho no lo hace. Sólo en el mundo 
del pensamiento dónde nos perdemos y olvidamos que estamos pensando, donde 
nuestras ideas están teñidas de dudas y preocupaciones, de juicios y prejuicios, sólo allí 
la preocupación por el sentido de la vida adquiere relevancia. 


En el mundo real de la experiencia directa, en la contemplación de la naturaleza 
de la conciencia y su cualidad genuina, la pregunta por el propósito y el sentido de la 
vida se disuelve, esto es, la vida no tiene un sentido o propósito más allá de sí misma. 
No existe ningún sentido o significado en la experiencia directa de la existencia, allí 
sólo encontramos la experiencia que se manifiesta, el sentido pertenece más bien a la 
matriz conceptual, al mundo del pensamiento, lugar donde tratamos de concebir que lo 
que experimentamos tiene una razón de ser más allá de sí misma. 


No nos malentendamos, la vida puede tener un orden y significado trascedente, 
un porqué, pero esto es distinto a creer que la vida tiene un sentido, que tiene que ir 
hacia un lugar más allá de sí misma, donde cada evento y suceso tiene una razón de ser 
a futuro dentro de un plan cósmico. 


En cierto nivel, la búsqueda imperiosa de sentido o significado en las cosas 
resulta una cuestión de cómo nosotros contextualizamos el mundo y los eventos. Y sin 
entrar en el tema de la verdad o falsedad de lo que pensamos, en este proceso 
indudablemente existen mejores perspectivas que otras. Algunas formas de pensar la 
existencia, nuestra vida y el propósito, favorecen el bienestar humano. Muchas 
filosofías proporcionan herramientas conceptuales, lingilísticas y racionales que nos 
propulsan en direcciones positivas. Sin embargo, no dejan de ser en el fondo la misma 
sustancia de nuestras penas. 


Con las herramientas conceptuales, podemos buscar un significado en las cosas, 
algunas historias que nos creamos son muy pintorescas, otras más simples, unas 
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optimistas, otras más oscuras, pero en el fondo, estos significados son simplemente una 
cuestión de encontrar (o en muchos casos, más bien inventarnos) una mejor historia que 
consideramos nos llevará a mayor bienestar. 


Estas narrativas ponen las cosas en un determinado sitio, nuestro sufrimiento, la 
felicidad y los eventos que marcan nuestra vida, muchas veces permitiéndonos 
aceptarlos. Es muy difícil contemplar un evento trágico que no tenga ningún sentido, 
por lo que nuestro impulso por encontrar los significados en las cosas muchas veces se 
hace impostergable. 


Pero esta aproximación es muy distinta al trabajo de la atención en la vida 
contemplativa. La búsqueda de sentido suele transformarse en otra faceta del mundo de 
las apariencias, donde intentamos clasificar la realidad, pero la misma no puede ser 
clasificada, no es ni una cosa ni la otra. 


En la práctica meditativa y el cultivo de la iluminación, la conciencia es 
verdaderamente libre en el presente descansando en el reconocimiento de su estado 
natural, libre de apegos, libre de ilusiones conceptuales, y así, la cuestión del significado 
pierde sentido. No existe el significado en el mundo del ser, en la modalidad del 
conocimiento directo. 


A lo largo de esta obra, hemos visto los problemas que genera identificarnos con 
los pensamientos y confundirlos con la realidad genuina. En este caso, la cuestión del 
sentido de la vida pertenece al mundo simulado que nos hemos construido, y así, su 
cimiento está en la cognición más que en la realidad misma. Al contemplar la 
experiencia directa no hay sentido posible a descubrir, simplemente lo que se 
manifiesta, de lo que nada podemos decir. 


Aunque es positivo evitar dejarnos engañar por las construcciones conceptuales 
de la mente, esto no significa que no podamos integrar una visión divina y trascendente 
de un significado superior de las cosas que realmente sea verdadero. En este sentido, la 
muerte y la pérdida no necesitan carecer de sentido, sino que son simplemente una parte 
de un orden superior de las cosas. 


Abrazar un enfoque matizado y holístico en nuestra comprensión de la realidad 
revela una profunda reconciliación entre puntos de vista aparentemente opuestos. Si 
bien la búsqueda de una percepción clara y sin nubes, libre de los caprichos de la mente, 
es sin duda loable, no es necesario que excluya la integración de una perspectiva divina 
y trascendente que desvela un tapiz profundo de verdades superiores. 


De hecho, la noción de que la muerte y la pérdida carecen de significado cuando 
se ven a través de la lente de una percepción inalterada podría llevarnos a reevaluar esta 
postura. En lugar de relegarlas al ámbito de la insignificancia, podemos elevar estas 
facetas inevitables de la existencia humana a la categoría de componentes con propósito 
dentro de un diseño cósmico más grande. La fragilidad y la naturaleza efímera de la 
vida pueden, en esta luz, convertirse en hilos tejidos minuciosamente en el tejido de un 
patrón más grande y complejo. 


La aparente paradoja entre estos puntos de vista divergentes puede armonizarse 
al reconocer sus roles complementarios en la navegación por la vasta extensión de la 
existencia. La perspectiva divino-trascendente, con su énfasis en un propósito superior y 
un orden cósmico, puede impregnar nuestro viaje y hacerlo más rico. Nos otorga la 
capacidad de percibir nuestras vidas individuales como hilos integrales dentro del gran 
tapiz de la creación, fomentando una conexión con algo más grande que nosotros 
mismos. 
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Es en este sentido que podríamos decir que la vida tiene significado, o sea, que 
probablemente no es el resultado azaroso de causas puramente naturales y arbitrarias, 
sino que estamos aquí para experimentar el mundo porque hay un orden determinado 
orquestado por un ser más allá de nuestra comprensión actual. 


Notemos que esto no significa que la vida tenga que cumplir un objetivo o ir 
hacia un punto determinado en el futuro para que tenga sentido, sino que el orden dado 
es para que la vida sea un fin en sí misma, que en el presente ya puede encontrar su 
plenitud y su significado último: el poder disfrutarla en todo su esplendor. 


Por otro lado, la sabiduría inherente a la filosofía budista ofrece herramientas 
invaluables para navegar por los corredores laberínticos de la impermanencia y el 
cambio perpetuo. Al reconocer la naturaleza transitoria de todos los fenómenos, nos 
dotamos de la capacidad de fluir con gracia con las mareas incesantes de la existencia. 
El desapego preconizado por esta perspectiva nos impide caer en las trampas del apego, 
aliviando así el sufrimiento que acompaña a un firme agarre de lo efímero. 


Central en esta armonización es el reconocimiento de que el sentido no debe ser 
aferrado con tenacidad inquebrantable, pues esto podría oscurecer la verdad sin adornos 
de la realidad. La búsqueda de un significado superior no debe transformarse en una 
lente distorsionada que deforme nuestra percepción del mundo. Además, debemos 
esquivar hábilmente la trampa del apego; ya que cuando nos atamos a conceptos 
fugaces, inadvertidamente invitamos al sufrimiento a nuestras vidas. 


En esencia, la convergencia de estos puntos de vista aparentemente dispares 
revela un mapa para una existencia más iluminada. Podemos abordar la vida con la 
serenidad de un adepto budista, navegando con serenidad por las corrientes 
impredecibles, mientras nos bañamos simultáneamente en la luminosidad de un punto 
de vista divino-trascendente que nos otorga un lugar en el gran tapiz de la creación. En 
esta danza intrincada entre claridad y conexión cósmica, descubrimos una relación más 
rica y armónica con el tapiz en constante desarrollo de la realidad. 


Recordemos que, en el mundo conceptual, en dicha matriz que hemos elaborado, 
es que cosas como el estatus, el prestigio y el logro están asociados a la felicidad, pero 
nuestro bienestar no tiene por qué depender de eso en absoluto. 


También en el mundo conceptual adquieren estás cosas la asociación de 
importantes. Pero cuando descansamos en la experiencia directa, sin construirnos 
castillos de arena, todo esto pierde sentido. Nos liberamos y adquirimos una ligereza y 
bienestar sin precedentes y muy superior a esas ficciones. 


Por eso debemos mantener a raya esta aproximación conceptual al 
entendimiento de las cosas y querer encontrar un significado en todo. 


Cultivar autoestima, o sea, incursionar en proyectos y carreras dónde podemos 
expresar lo que podemos hacer y aprender, nos hace más felices, podemos contemplar 
conscientemente estas cosas desde esa ligereza y bienestar que se encuentra en ese otro 
nivel, puesto que esos proyectos no son en sí "la felicidad" o el bienestar más duradero. 
Los estados de recompensa mayores son aquellos dónde vivimos las metas desde la 
liberación de sus cumplimientos y de los "éxitos", o sea, cultivar autoestima, pero sin 
ego y sin ataduras. Esta autoestima más genuina yace fuera de las jerarquías y el estatus, 


descansa en un pleno disfrute despreocupado. 


La noción del exitoso se ha vuelto un invento para mantener la rueda cultural del 
propósito girando, para darnos un sentido y una razón para levantarnos y seguir. Y 
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como motivador ha sido muy poderoso sin dudas, pero se asienta sobre un fondo oscuro 
y perturbador para nuestro bienestar genuino. Gran parte de la vida de las personas gira 
en torno a esto. Y así, luchamos día a día por querer hacernos importantes, una lucha 
que termina siendo siempre frustrada, pues el mundo no hace otra cosa más que 
mostrarnos una y otra vez lo pequeños que somos. Dejemos de lado este imperioso 
aferramiento y se abrirá la puerta hacia una felicidad más real y duradera. 


Darles sentido a las cosas del pasado y del futuro y establecer un contexto desde 
donde evaluamos éxitos y fracasos, o rescatamos algo para darle un nuevo giro, en el 
día a día es una cuestión más bien psicológica antes que metafísica. Si préstamos debida 
atención a nuestra experiencia consciente, las cuestiones de significado y sentido 
pierden ese peso e importancia que le damos. No existe ese sentido en la verdadera 
naturaleza de nuestro ser en comunión con la experiencia consciente. Y esto es algo 
extremadamente liberador. 


Recordemos la noción del vacío antes mencionada, a nivel de la realidad, las 
cosas carecen de sentido en sí hasta que las relacionemos con otra cosa, y el sentido 
siempre cambia de acuerdo con el contexto. Algo considerado malo en el pasado puede 
ser luego considerado bueno, aferrarnos a un sentido particular de algo puede 
distorsionar una mirada más objetiva de las cosas. En el fondo puede haber un orden 
superior respecto al por qué de un evento determinado, pero no necesariamente 
podemos nosotros captarlo, y tampoco entenderlo implica que nos beneficiemos en algo 
más que dejarlo ser y simplemente captar esta verdad del mundo, ya que darle vueltas y 
vueltas puede llevar a la rumiación y al sufrimiento. 


Sucede, por ejemplo, cuando las personas le dan vueltas y vueltas al porqué del 
mal en el mundo, y muchas veces eso entra en conflicto con la creencia en un dios 
benevolente, y lleva a la perdida de la fe y muchas veces al nihilismo y el malestar 
psicológico. 


Podemos optar por yacer en nuestra verdadera naturaleza, en la experiencia no 
dual de nuestra conciencia y vivir nuestra vida con ecuanimidad disfrutando de cada 
momento independientemente de nuestros proyectos. Si pensamos que vinimos a este 
mundo para hacer X cosa, no estar atados al sentido de vida implica que no dejamos que 
este nos consuma o nos instaure un sufrimiento innecesario, donde nos sentimos mal 
por no estar trabajando lo suficiente por el mismo, o donde nos autoexigimos cada vez 
más en contraste a un desestresado disfrute de la experiencia. 


En el intrincado tapiz de creencias y percepciones humanas, un hilo teje una 
narrativa de profundo significado: la creencia en un poder superior, una fuerza guía que 
otorga propósito a nuestra existencia. Para muchos, esta creencia es como una brújula 
luminosa que los dirige hacia un camino imbuido de significado e intención. Es la 
piedra angular sobre la cual se construye el edificio de sus vidas, una profunda conexión 
con una presencia divina que se percibe como haberles otorgado un propósito único. 


Desde esta perspectiva, la convicción de estar encomendados con un propósito 
específico se convierte en una fuerza motriz, un impulso que alimenta las acciones de 
uno y da forma a sus decisiones. Es como si el tejido mismo de la realidad estuviera 
entrelazado con esta creencia, y apartarse de este camino sagrado se siente como una 
traición, como un fallo en honrar la confianza depositada en ellos por esta entidad 
divina. Esto engendra un profundo malestar, una inquietud que surge de la disonancia 
entre el propósito idealizado y las elecciones que uno hace. 
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Sin embargo, incluso dentro del marco luminoso de tal creencia, existe una 
dicotomía, una escisión que surge del ámbito de la cognición humana. La realización 
surge de que esta narrativa, construida a partir de la amalgama de conceptos e ideas, 
podría no reflejar inherentemente la verdadera esencia de la existencia. Es una 
contemplación que sacude los cimientos mismos de las creencias de uno, instándolos a 
mirar más allá del artificio de estas construcciones conceptuales. 


En este ámbito de indagación existencial, emerge el concepto del vacío antes 
mencionado, una exploración de la vasta extensión que existe más allá de los confines 
estructurados de los sistemas de creencias. El vacío no es un páramo desolado, más 
bien, es un territorio inexplorado donde la experiencia directa supera el ámbito de los 
conceptos. Llama a las personas a apartarse de las sombras proyectadas por nociones 
abstractas y a sumergirse por completo en el momento presente, en la esencia no filtrada 
de la existencia. 


Aquí, en el abrazo del vacío, yace una oportunidad para un profundo cambio de 
perspectiva. Es una invitación a desentrañarse de las narrativas y dogmas que han dado 
forma a su comprensión del propósito y el significado. En cambio, anuncia un llamado a 
relacionarse con la vida desde un lugar de conciencia no filtrada, un lugar donde la 
experiencia directa se convierte en el lienzo sobre el cual se pinta la felicidad humana. 


Esto no es un rechazo de la fe o la creencia, sino más bien una expansión, una 
invitación a enriquecer el viaje espiritual armonizando lo conceptual con lo 
experiencial. Es un baile entre lo etéreo y lo tangible, un delicado equilibrio que permite 
que el tapiz de la creencia se teja con hilos de encuentro directo. En este baile, uno 
descubre que el significado no es simplemente una noción abstracta, siempre fija, 
otorgada desde arriba, sino una sinfonía siempre cambiante que emerge del juego de las 
múltiples experiencias de la vida y que no podemos capturar del todo, es una parte del 
misterio de la vida. 


En última instancia, la importancia radica en cultivar una conexión que cierre la 
brecha entre la creencia y la experiencia. Es un esfuerzo que requiere valentía, 
curiosidad y disposición para recorrer territorios inexplorados. Al abrazar el vacío y 
sumergirse en la experiencia directa de la vida, uno puede trascender las limitaciones de 
los conceptos y acceder a una fuente de renovada autenticidad. 


Pensar que la felicidad requiere un sentido tiene entonces dos problemas. Por un 
lado, que eso es simplemente un pensamiento de lo que la felicidad conlleva, pero no 
necesariamente es una realidad tangible, y por otro, conduce a una modalidad dualista al 
estar siempre a la expectativa de tener algo más, pues el sentido implica hacer en el 
tiempo donde presente está atado a mi mundo real y futuro a mi mundo ideal. Pero 
existe una felicidad que entra en nuestro ser de una manera increíble en base al 
entendimiento de la intrascendencia de nuestros quehaceres y de la plenitud del 
momento presente dónde ya está todo lo que genuinamente existe. 


De nuevo, en cierto aspecto confundimos lo que pensamos que es la felicidad de 
la experiencia real de la misma. No hay nada que necesitemos hacer en la existencia 
más allá de vivirla, nada que agregarle a la experiencia. Cuando comprendemos eso 
vivimos una felicidad más plena. 


Esto no significa que dejemos de hacer cosas o cultivar proyectos, significa que 
aun haciéndolos podemos liberarnos de ellos para vivir más plenamente y no estar 
atados a qué nuestro bienestar y valía dependan de un sentido. 
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Notemos cómo ciertos proyectos y trabajos nos complacen y nos generan mayor 
bienestar que otros dependiendo de los intereses personales. Aquí está la verdadera 
importancia práctica de entender en dónde ponemos nuestros esfuerzos, más que en el 
sentido en sí. Es importante también saber por qué vale la pena vivir nuestra vida, pues 
esto va a determinar nuestras prioridades. Esta es una pregunta quizás con mayor 
relevancia y más práctica que nos tenemos que hacer, que es distinta al hecho de 
buscarle un sentido a la vida. 


Uno de los problemas en los cuales puede caer la disciplina de la psicología o 
también la filosofía existencial, es este dinamismo donde el sujeto en la búsqueda de un 
sentido puede anclarse muy fuertemente en una visión dualista y eventualmente 
frustrante de la realidad (de estar o no viviendo un sentido), y si bien muchos 
existencialistas remarcan la importancia de apreciar la trama más que el desenlace (el 
proceso del trabajo más que las metas cumplidas), quizás no siempre son lo 
suficientemente conscientes y cuidadosos con este problema fundamental que acarrea el 
hombre en búsqueda de sentido. 


En otro plano, como mencionamos antes, si fuéramos a morir la semana 
próxima, ¿realmente vale la pena estar ansiosos y preocupados por estar cumpliendo 
ciertas cosas? Esto que se plantea sobre el sentido también va a ese punto. Aquí 
remarcamos una y otra vez la actitud de relajarnos ante la vida, de despreocuparnos de 
las fechas límites, de las entregas, de los logros y metas, para revivir y embellecer la 
tranquilidad de no tener nada que cumplir, dónde podemos finalmente irnos de 
vacaciones de nuestros proyectos y metas y vivir desde ese estado. Porque vivir para las 
fechas límites, para las metas, para el trabajo, eso también es una muerte, donde no 
podemos disfrutar de las cosas hasta la semana siguiente o hasta el mes que viene o 
hasta dentro de un 1 año o 10 0 40 o para siempre. 


En última instancia, ni nuestro pasaje ni el de la humanidad significará nada. La 
felicidad entonces, desde este enfoque, es más bien vivir desde la calma y la 
ecuanimidad para disfrutar plenamente del cultivo de autoestima, esto es, de lo que 
podemos hacer con nuestras vidas. 


Existe una sensación y experiencia única asociada a la naturaleza 
verdaderamente liberadora de descansar del propósito, de no estar atados a este o 
preocupados por no estar cumpliendo con ese sentido de vida en general. Hagamos ese 
ejercicio, es realmente liberador. 


Tal como como comentábamos antes, debemos anclar en nuestra conciencia la 
apreciación de la total impermanencia de las cosas. De esta forma, no debemos hacer 
del propósito o el sentido de la vida un elemento que nos esclavice. 


Probablemente el universo como tal desaparezca y cambie radicalmente y todo 
lo que hay en él, todo lo que hagamos, sea intelectual, artístico, empresarial, etc., dejará 
de existir en algún momento. Incluso el impacto que tengamos en nuestros nietos, 
bisnietos, tataranietos y así en más, también es algo completamente fugaz, ellos también 
desaparecerán. 


Alan Watts mencionaba que “el significado de la vida es simplemente estar vivo. 
Es tan claro, tan obvio y tan simple. Y, sin embargo, todo el mundo corre presa del 
pánico como si fuera necesario lograr algo más allá de ellos mismos” (puedes descubrir 
más sobre sus charlas en: www.alanwatts.org). 


Debemos comprender que, en un universo de continuo cambio, incluso ir más 
allá de nosotros mismos eventualmente pierde sentido, por lo que la vida y el valor de 
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vivirla ha de estar centrado en el ahora y en la vida misma y las cosas que hacemos solo 
valen realmente la pena en la medida que están subordinadas al disfrute en el presente y 
a vivir (en su máxima expresión). 


Cuando viajamos a otras partes del mundo, jugamos a algún deporte, 
escuchamos música o simplemente salimos a andar en bicicleta, el sentido de estas 
actividades no está precisamente en llegar a un lugar de forma inmediata. Si unimos el 
punto de partida con el final, estamos en el mismo lugar, y la actividad misma pierde 
sentido. No salimos a andar en bicicleta porque deseamos llegar a un punto, aunque lo 
hagamos en el proceso, salimos a andar en bicicleta porque disfrutamos cada momento 
del andar. Lo mismo si escuchamos música, si el punto fuese llegar al final tocaríamos 
simplemente la última nota, ¡y así no habría música! Todo perdería sentido. Watts 
concluye que el valor de lo que hacemos está en sí mismo, en la ocurrencia espontánea 
de las cosas y su disfrute, esto es lo significativo. 


Este es un cambio de perspectiva profundo, y requiere tiempo para ser cultivado, 
pues estamos muy acostumbrados a vivir para, a que el sentido de nuestras vidas y de lo 
que hacemos sólo esté en el fututo, en la conclusión de los procesos, en el resultado. 
Esto lo que hace es quitarle al presente su valor, desintegrando la única realidad genuina 
y que le da un tono más genuino a la existencia. 


En gran medida el punto de no atarnos al propósito radica en estar en el presente 
verdaderamente, no en el futuro (que psicológicamente es un concepto), para no 
perderse la vida que pasa pensando que esta empieza luego. 


Esto no implica no cambiar o no hacer cosas. Hay ciertas sutilezas, porque 
podemos decir que estamos cumpliendo nuestro sentido de vida cuando vivimos 
haciendo lo que nos gusta y consideramos que es un propósito que nos trasciende y vale 
la pena, y que no tenemos que estar ubicándonos en el fututo, el problema es que muy a 
menudo sufrimos cuando no sentimos que dicho sentido va bien, o cuando no lo 
estamos cumpliendo necesariamente. Y podríamos retrucar, “¡claro que tiene sentido 
sufrir!”, pues nos llama a ir hacia ese sentido, pero atrapados en esa trama no logramos 
ver el punto principal del cambio: las cosas que perseguimos van a desaparecer a la vez 
que no necesitamos ese sentido en última instancia para ser plenos y felices. 


Como menciona Watts (30) en “El camino del Zen”, medir el valor y el éxito en 
base al tiempo, y pedir con insistencia seguridades de un futuro promisorio, hacen 
imposible vivir libremente en el presente y en dicho futuro cuando éste llega, 
simplemente porque si nunca hay otra cosa que el presente, y si no podemos vivir en él, 
no podemos vivir en ninguna parte. Como destaca el autor, el Zen manifiesta una 
filosofía donde no importa tanto el lugar adonde uno va (sin dejar de ver hacia donde 
vamos), sino el lugar donde uno está, donde pierda sentido el “ir allá”. De esta forma, la 
vida Zen comienza con la desilusión respecto a la persecución de ideales que realmente 
no existen: el bien sin el mal, la complacencia de un yo que no es más que una idea, y el 
mañana que nunca llega, ya que todas estas cosas son un engaño de símbolos que 
pretenden ser realidades. 


Como menciona Watts, todas las ideas de automejoramiento y de convertirse en 
algo o de obtener algo en el futuro se refieren sólo a nuestra imagen abstracta de 
nosotros mismos, seguirlas es dar aún más realidad a esa imagen. Nuestro verdadero yo 
no conceptual ya es el Buda, y en definitiva, no necesita mejoras. Si bien con el correr 
del tiempo uno puede crecer y desarrollarse, en realidad nadie culpa a un huevo por no 
ser un pollo, como indica Watts, menos aún criticamos al lechón por no tener el cuello 
de la jirafa. Esto refiere en cierta forma a que la naturaleza simplemente se sucede, las 
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cosas pasan de forma autoorganizada, por sí mismas, y el florecimiento de un ser 
humano es parte de un proceso natural donde lo mejor que podemos hacer es dejarlo ser 
conectándonos con el fluir natural de las cosas. 


Dejar de buscar lo impermanente 


¿Podemos liberarnos del potente sufrimiento que nos ocasiona el logro y el 
estatus, o cosas como la búsqueda de belleza, el prestigio y la importancia personal? 
Hoy en día la autocomplacencia cuasi pornográfica que vivimos en lugares como las 
redes sociales y los medios es sorprendente. Y en cierta forma, es otro ámbito donde 
buscamos cosas que son de hecho impermanentes, particularmente en este último caso 
la belleza. Pero también se da para aspectos como el amor o nuestra idea de lo 
importante. 


Vivimos por ejemplo en una tiranía del físico. El cuerpo "atractivo" es una 
manifestación hedónica que rápidamente desaparece, en vez de, por ejemplo, buscar un 
cuerpo sano, que sí implica bienestar a largo plazo. Lo primero puede promover 
comparaciones, inseguridades, sentimientos negativos, híper exigencias y desórdenes. 
El cuerpo es otro ejemplo del universo del ego. 


El mismo yo que se exalta ante el logro, el estatus y el éxito es el mismo que 
busca constantemente defenderse ante los logros de otros y es el mismo que nos inunda 
con sentimientos negativos al compararse con los demás. La mejor forma de atravesar 
ese pantano es entender que no hay ego que trascender, que no hay entidad permanente 
que se beneficie de cosas que naturalmente van y vienen. 


Eventualmente no quedará rastro de nosotros ni de nadie. Tenemos el poder de 
ser algo genuino, comprensivo de nuestra realidad y naturaleza y ser felices con lo que 
tenemos. 


La mejor forma de apreciar estos aspectos es a través de la práctica de la 
contemplación, y en general, de llevar una vida examinada y reflexiva. Las distintas 
prácticas que hemos destacado en el capítulo 3 tienen un poder enorme en este sentido. 


Todo lo dicho hasta ahora puede sonar como diría el filósofo Nietzsche a una 
forma de moral de esclavos. O sea, frente a la frustración que puede ocasionar en 
muchos no haber alcanzado ciertos logros y estatus, inclinarnos hacia una moral y 
filosofía que nos dice que estas cosas no son tan importantes. 


Fuera del dualismo errado que ello conlleva, en realidad todo lo planteado hasta 
aquí es una constatación profunda de que no estamos hechos para vivir bajo esa 
supuesta moral del logro y el estatus que nos exige de tal forma, que en realidad no vale 
la pena y acrecienta nuestro malestar y sufrimiento, y además, es una constatación de 
que ni siquiera el más elevado de eso que llamamos logro puede pagar o compensar una 
vida de infelicidad. Hemos profundizado en las razones objetivas de por qué esto es así. 


Ahora bien, cultivar un sentido renacentista de la vida y el progreso no es 
contrario a este modo de vida, de hecho, nos hace falta mucho de esto como sociedad, 
de tener presente metas y objetivos a gran escala para el ser humano, pues esto se alinea 
a las cosas que podemos hacer que generan recompensa en el largo plazo. Pero no 
podemos disfrutar de estas cosas en la medida que le otorguemos un valor irreal y 
desproporcionado en relación con la condición de la humanidad y del universo. 
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Pero a su vez, debemos tener en cuenta que el futuro que nos planificamos hace 
diez años es este momento que estamos viviendo. ¿Es tan genial como pensamos? 
Quizás muchos digan que no y que preferirían volver unos años atrás, pero si el futuro 
depara algo peor, esto hace de este momento el mejor. El futuro que la humanidad se 
pronosticó hace 200 años es este momento, lo estamos viviendo ahora. 
Consecuentemente, este flujo presente puede ser de hecho el momento perfecto. Esto no 
significa dejar de progresar y cambiar las cosas para mejor, más bien se trata de un 
cambio de conciencia que nos permita dejar de anhelar y buscar el bienestar y la 
felicidad más allá, en un determinado momento en el futuro, para estar contentos y 
realmente disfrutar de nuestra vida ahora. 


En el fondo, se trata de comprender que esto es todo, la vida tal cual la estamos 
viviendo es exactamente cómo va a ser en el futuro, a pesar de nuestras pretensiones e 
ilusiones de que va a poseer una cualidad intrínsecamente diferente y más positiva, en el 
día a día la vida va a ser más o menos igual en lo que refiere a nuestra experiencia 
consciente. Entonces, si nos vamos a quedar esperando a que llegue el futuro creyendo 
que nos espera el verdadero cambio hacia el bienestar nos vamos a perder la vida 
esperando. 


El problema es que en cierta medida parte de la alegría y felicidad percibida de 
los proyectos y emprendimientos que llevamos a cabo se alimenta del apego que 
tenemos por estas cosas. Si no tuviésemos apego a ello pareciese como si no fuesen 
cosas tan ligadas al bienestar. Si pensamos que el apego es entonces la solución, el 
problema es que este se encamina rápidamente a la insatisfacción, el sufrimiento, las 
preocupaciones y la ruptura de la paz mental. Por lo tanto, ¿cómo podemos encontrarle 
una salida a este asunto? 


Un factor decisivo es entender que este bienestar tiene un gusto particular, y es 
que está ligado a un sentido de prestigio y de autoimportancia, pero ¿qué sucede si 
fomentamos un bienestar diferente, menos ligado a las tensiones que origina el estatus? 


Consideremos lo que ocurre cuando nos tomamos vacaciones. Durante estas, es 
común disfrutar de muchas cosas como eventos culturales, lectura, música, etc., en cuyo 
origen existen dificultades, pues así es la naturaleza de crear. De modo que tampoco 
podemos divorciar tan fácilmente todo ese mundo del cultivo de una vida de ocio, de 
distendernos de los proyectos y metas, de tomarnos unas largas vacaciones, pues 
aquellas cosas que disfrutamos en dicha distensión son cosas en donde se transitan 
dificultades. 


A su vez, cuando no hacemos nada en particular llega un momento en que nos 
aburrimos y viene el hastío (esto en un contexto vital más amplio, ya que podemos 
combatir la noción entera de aburrimiento con la práctica de la atención plena y los 
cambios en nuestra conciencia). De modo que, está en nuestra naturaleza iniciar 
proyectos, esto no va a cambiar. 


Entonces, la pregunta quizás es: ¿cómo podemos hacer lo que hacemos como si 
nos tomáramos unas vacaciones? O sea, encarar los proyectos con el tono en el cual nos 
tomamos un descanso. 


Parte de la respuesta, considero, está en que nos beneficiaríamos mucho si 
cambiásemos la modalidad del disfrute de las cosas basadas en el apego y el prestigio a 
la manera en cómo disfrutamos ciertos juegos, aquellos que pasan por otro lugar más 
allá de ganar o el prestigio. Por ejemplo, el cultivo del sentido de compañerismo, 
divertirse, reírse, dejarse ganar, hacerlo con alguien que uno quiere, compartir una tarde, 
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ayudar a otro. Con esta filosofía en mente, no importa tanto si en nuestros proyectos 
surge una dificultad, no es un problema para nuestra autoestima, no importa si muchas 
veces perdemos en el juego, es algo que podemos ver de resolver con tiempo y 
ecuanimidad. 


Todo esto no es algo menor. Pensemos que cuando nos tomamos vacaciones y 
no tenemos preocupaciones, nuestra satisfacción aumenta. Parece que nuestro bienestar 
va decreciendo a medida que nos hacemos adultos y vuelve a crecer cuando nos 
jubilamos. Esto nos tiene que enseñar algo, pues hay algún factor en la forma en cómo 
organizamos nuestras vidas y lo que hacemos que no parece funcionar bien. ¿Cómo 
podemos incentivar aún más entonces el tomarnos unas vacaciones bastante más largas 
de nuestros proyectos y disfrutar de la vida? 


Para eso es importante entender que en buena medida nuestros incentivos tienen 
que cambiar, por ejemplo, hacer dinero por hacer dinero. Por otro lado, tenemos que 
aprender a identificar aquello primordial que más disfrutamos y atenernos a llevar una 
vida basada en la sencillez de enfocarnos en esas cosas primordiales que podemos 
contar con una sola mano. Por ejemplo, disfrutar de la familia y amigos, escribir, ayudar 
a los demás, estar en contacto con la naturaleza y practicar el ocio (entendido como el 
tiempo para disfrutar libremente de lo que queramos). 


Hagamos este ejercicio de comprender bien cuáles son esas cosas, ya que esto 
nos sirve para saber bien en qué enfocarnos. En mi caso, por ejemplo, la vida académica 
y emprendedora, entre otras cosas, tienen menos momentos gratos, más preocupaciones, 
estrés, etc., y en cierta medida quedan en un segundo plano hasta que surja la 
posibilidad de su disolución o mantenimiento en un mínimo. Estos son los tipos de 
reflexiones que debemos cultivar para focalizar nuestras energías. 


Sin dudas, no podemos pretender que siempre estaremos enfocados en esas 
cosas primordiales, la realidad es cambiante, a veces tenemos que pagar las cuentas 
antes de poder dedicar tiempo a todo lo demás. Es por ello por lo que el entrenamiento 
contemplativo nos brinda herramientas fundamentales para cultivar la ecuanimidad a la 
par de la realidad cambiante de nuestras vidas. 


El punto es, si combinamos la contemplación y una focalización en lo 
primordial, potenciaremos enormemente nuestro bienestar. Notemos como a veces 
tenemos la posibilidad, pero no logramos disfrutar de esos momentos importantes por 
estar con la mente en otra cosa como las preocupaciones del trabajo. 


Quizás un día llegará en que los avances en inteligencia artificial y software 
harán que prácticamente cualquier tarea puede hacerse a demanda por un simple 
comando que una persona establece. Y creo que estamos cada vez más cerca de esto. Y 
los productos de esa inteligencia artificial serán muy superiores a los que puede llegar a 
producir un ser humano. 


Cuando nos veamos superados a ese nivel, ya no le daremos tanta importancia a 
la competitividad y ver quién es mejor que otros en logros y éxito, pues el conocimiento 
y la producción van a estar al alcance de todos por igual y al mismo nivel. 


Quizás llegado a ese punto volveremos a una vida más arraigada en nuestros 
orígenes y potenciada con los avances de la ciencia moderna, enfocándonos más bien en 
la familia, la espiritualidad, la creatividad, la exploración del mundo y el disfrute de la 
naturaleza, que en cosas como las ventas, los negocios, el consumo, el prestigio o el 
estatus. 
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Al fin y al cabo, la vida vendría a ser como un juego de niños. Ellos inmersos en 
su recreación se lo toman muy enserio, cuando en realidad este no tiene mayores 
repercusiones. La vida adulta es igual sólo que engañados bajo la creencia de que 
nuestras vidas concretas tienen alguna repercusión, a veces cuasi cósmica, cuando de 
hecho somos simplemente un grano de arena que será barrido por el viento de la 
existencia. Pero, además, debemos entender que al final quizás ya no exista ni ese 
viento ni el mundo. La realidad puede ser tan impermanente que cualquier tipo de 
civilización, por más duradera que sea, finalmente encuentra su fin en la dinámica 
inescapable de la existencia. Pero una cosa no es bella porque dura, y así, aun en lo 
impermanente, o quizás gracias a ello, la vida es mucho más valiosa y la felicidad 
mucho más profunda. 


Buscando ideales: un camino oscuro 


La extremada y desmedida importancia que le damos al prestigio, el estatus, la 
belleza, etc., se generaliza y se consolida en la conformación de ciertos ideales a los que 
se dice que debemos aspirar. Pueden ser ideales generales sobre nuestro lugar en el 
futuro, o simplemente llevados a las actividades del día a día, puede que los queramos 
para nosotros mismos, aspirando a ser mejores en un sin fin de áreas, puede que incluso 
los proyectemos en nuestros hijos, o en la sociedad entera. 


Dicho esto, también parece estar surgiendo una tendencia hacia el desarrollo de 
ideas conformistas, de que tratar de sacar lo mejor de uno y esforzarse al máximo y ser 
meritorios es algo malo y contraproducente para nuestra salud mental y física, de que 
estas exigencias son demasiado grandes de lo que somos capaces de soportar. 


Y tal como hemos venido desarrollando, esto tiene una buena cuota de verdad al 
fundamentar estos valores en elementos falsos que lo único que hacen es esclavizarnos 
y robarnos de un bienestar real y duradero. 


Dicho esto, existe una nobleza de espíritu y de propósito que vale mucho la pena 
cultivar, un espacio donde podemos desarrollar diversas artes y habilidades, estudiar 
distintas disciplinas, trabajar en el desarrollo de nuestras cualidades morales, apuntar a 
metas que nos llenen con sentimientos de superación y disfrute. La clave para que esto 
no termine jugándonos en contra en el proceso, es no apegarnos a manifestaciones 
pasajeras de la conciencia, de ahí el hecho de liberarnos del propósito, que este nos 
ayude a cultivar bienestar sin esclavizarnos, tal como hemos venido desarrollando. 
Fuera de esto, estas son las cosas que podemos hacer que nos permiten disfrutar de la 
vida. 


Habiendo aclarado esto, debemos hilar fino, pues tenemos que considerar que 
hay una delgada línea entre perseguir propósitos benévolos y una caída estrepitosa hacia 
el malestar, donde la falta de sabiduría nos puede llevar a un juego retorcido de 
búsqueda de ideales altamente negativos para la prosperidad de las personas. 


En diversos momentos históricos, a través de la cultura y la filosofía, estas 
aspiraciones se concibieron en distintos proyectos de una realidad alternativa ideal y de 
seres humanos ideales. Cada uno en su micro universo lo hace, a veces constantemente, 
concibiendo una realidad donde somos mejores de lo que pensamos que somos 
actualmente, o un mundo donde las cosas son potencialmente mucho mejores de lo que 
pensamos que son ahora. 
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Y así en la historia han surgido ideas sobre cómo debería ser la existencia y el 
ser humano, y se ha planteado el debate de si existe la posibilidad de una transformación 
hacia un ser humano ideal. Muchas de estas ideas se contraponían entre sí y convivieron 
en tensión por muchos años. En algunos casos se teorizó sobre un “nuevo ser humano”, 
un ser más evolucionado, tanto en inteligencia, racionalidad o moral, como en diversas 
habilidades en cuanto a aptitud y apertura espiritual. Para los pensadores sería un ser 
que cambiaría la faz de la Tierra y llevaría el estado de las cosas a sus más altas 
posibilidades. Pero la idea de buscar un ser ideal, como personas y como sociedad, 
puede ser un camino oscuro. 


Estas nociones sobre seres ideales se han dividido en general en dos grandes 
vertientes: materialistas y espiritualistas. Los primeros toman partido por una evolución 
en la inteligencia y creatividad del ser humano, y de los frutos de esta, como la 
tecnología, en beneficio, en general, de la sociedad. Los espiritualistas, por otro lado, se 
enfocan en el vínculo del ser humano con Dios y con las dimensiones de la 
trascendencia y el sentido. 


Salvo en algunos casos, el talante general de esas ideas enseña que el egoísmo es 
malo y que lo ideal es el altruismo y el amor desinteresado. Si bien podemos considerar 
que esto es algo bueno, y en general es el espíritu de la ética y la moral predominante en 
las sociedades actuales, muy a menudo se forma una base que justifica la crítica hacia el 
individuo. 


Tal como hemos desarrollado, no existe genuinamente un ego, si bien podemos 
creer que hay uno, y este somos nosotros, el mismo es más bien una ilusión conceptual. 
Ahora bien, esto es a nivel de nuestra experiencia consciente, y poder romper esta 
ilusión puede traernos muchos beneficios en la forma en como nos concebimos y en el 
descubrimiento de las cosas que son realmente importantes en nuestras vidas. 


Pero también es importante remarcar que, en cierto nivel, una persona sin ego es 
más fácil de controlar, de manipular, de utilizar, de dominar y oprimir. ¿Qué sería el ego 
en este contexto? Representa nuestra soberanía individual, la capacidad de decidir el 
rumbo de nuestras vidas, de tener la libertad para actuar de acuerdo con nuestros 
criterios, poder resolver nuestras disputas y desacuerdos mediante el diálogo, y poder 
prosperar en un sistema dinámico de interacción voluntaria. 


Esta es la libertad que nos roban los tiranos y dictadores, y en este sentido, la 
idea de que debemos dejar de lado nuestros propósitos y velar exclusivamente por el 
bienestar de los demás es un arma de doble filo, suena bien éticamente, pero puede ser 
usada para justificar el pisoteo de nuestras libertades. 


Y aquí debemos tener en cuenta luego lo que desarrollamos respecto al libre 
albedrío, en el siguiente capítulo, pues la soberanía individual y la capacidad de orientar 
nuestra vida es independiente también del contexto general de un mundo determinado. 


Por otro lado, están los desarrollos sobre el ideal del ser humano, que, en 
antítesis a esas otras concepciones altruistas, pregonan un individualismo tan 
exacerbado, tan omnipresente, que se pierde en las complejidades de la vida y no es 
capaz de armonizar con nuestra naturaleza altruista y compasiva, donde la excelencia 
como estándar se vuelve un tirano que no nos da si quiera el más mínimo respiro. 


Ante todo, la clave está en poder comprender la realidad de la relación 
indivisible yo-otro y cómo se construye el bienestar desde ahí, y así genuinamente ser 
capaces de poder fomentar la soberanía del individuo, por un lado, y a la vez una 
comunión altruista con los demás, centrados en el cultivo del bienestar, pero sin caer en 
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idealizaciones y buscar cosas como seres superiores, que lo único que muestran es 
nuestra incapacidad de aceptar el presente, que es nuestra única realidad genuina. 


La ideación y fantasía de construir algo superior a nosotros mismos, tanto a un 
nivel colectivo como individual suele tener muchos problemas, entre ellos el hecho de 
que caemos en la ilusión de la abstracción en vez de centrarnos en la realidad tangible, 
caemos en el perfeccionismo, aparecen modos cuestionables de conocer la realidad que 
son propuestos como vehículos hacia la evolución humana, como también surge el uso 
del ideal para la manipulación de las personas. 


El ideal clásico, greco-romano, del hombre, con una alta influencia de 
Aristóteles, sería el de un individuo que se destaca en tres dimensiones: por un lado su 
alta racionalidad, es inteligente, analítico, comprende la lógica, y al mismo tiempo es 
altamente creativo; por otro lado, es moralmente virtuoso, hace lo correcto para su 
bienestar y no interfiere con la vida de otros o busca producir daño alguno a los demás; 
y en tercer lugar es físicamente bello, o al menos atlético y con buen porte físico. Estos 
tres aspectos se reflejarían en mayor medida en las clásicas representaciones de Apolo, 
el dios de la razón, que, por un lado, es físicamente bello, y por otro, es presentado en 
una actitud de cierta exaltación y orgullo de sí, de fortaleza y serenidad, que podríamos 
considerar cualidades morales. 


Y si nos remontamos al pasado, al parecer Nietzsche admiraba más bien a los 
griegos presocráticos, a los de los tiempos de Homero y sus héroes como Aquiles y 
Ulises, pues reflejaban la vida de seres capaces de lidiar con el sufrimiento y el caos del 
mundo, sin crear grandes ilusiones. Tengamos en cuenta que los dioses griegos no eran 
perfectos, resultaban ambiguos en muchas situaciones, buenos y malos, espirituales, 
virtuosos, y también llevados por grandes pasiones y placeres corporales, y no 
reclamaban obediencia, en tal sentido no eran estrictamente una fuente de control social. 


Para este autor, dicha época representaba a una sociedad que entendía el aspecto 
sublime y trágico de la vida, comprendiendo que hay disfrute, excelencia, felicidad, y 
también lucha, tensión, conflicto. Para Nietzsche, la Grecia de Homero representaba a 
personas que seguían una moral de maestros, resaltando la fortaleza, la excelencia, la 
astucia, el coraje, el honor, la diferencia, la independencia y el orgullo. 


Esto fue perdido, en lo que Nietzsche entiende como el auge de la moral 
judeocristiana, una moral que él denomina de esclavos, que resultó una respuesta a la 
moral de los maestros, concretamente su inversión, y es la que, según su filosofía, ha 
predominado en el hombre moderno en todos los ámbitos de la vida humana, una moral 
que resalta la humildad, la paciencia, la compasión, la igualdad, la paz, la armonía, el 
amor desinteresado, la unidad y la fe. 


Para Nietzsche, esto ha vuelto al ser humano en un ser débil, apático, incapaz de 
luchar por nuevas y elevadas metas, creando una sociedad igualitaria, eliminando el 
disentimiento, la riqueza material y espiritual (de conciencia), una sociedad de seres 
absorbidos por que todos sean iguales, que haya “justicia social”, sacrificando la 
libertad por la seguridad. 


La imaginería que nos aporta el dios Apolo nos refleja esta búsqueda de un ideal 
del ser humano, pero también en el fondo hace alusión a lo que se entiende como una 
manera superior de conocer o interactuar con la realidad. 


Si podemos darle el brazo a torcer en algo a Nietzsche respecto a los 
presocráticos, aunque él no lo hubiese planteado explícitamente, es la increíble 
innovación que hubo del pensamiento humano en dicha época, y que representó la base 
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de lo que hoy es la ciencia moderna. Pues era una época donde no se negaba la 
observación, lo material, la fuente primordial de la ciencia, donde no había un mundo de 
las ideas y un mundo aparente, como en Platón o en Kant. 


La ciencia surgió en gran medida, por lo que sabemos por el momento, con los 
presocráticos, época en que se desarrollaron ideas que tardaron siglos en volver a 
descubrirse, y se extinguió con ciertos cultos, que proyectaban su atención en algo más, 
un mundo “más allá”, negando esta vida y el mundo más tangible, un claro continuo 
comenzando por los cultos místicos de los antiguos egipcios, continuando en los griegos 
con Parménides, siguiendo luego por el culto místico Pitagórico, luego Sócrates, Platón 
y finalmente el cristianismo que culmina su integración político-social en la edad oscura 
medieval. 


Ahora bien, ¿hay valores morales fundamentales en el cristianismo que quizás 
no fueron del todo elaborados en la Grecia de los presocráticos? Probablemente sí y eso 
es un aporte incalculable del cristianismo a la humanidad. 


Pero, por otro lado, existe una cualidad de apego a la autoridad (en base a un 
poder superior) que mantenido consistentemente puede alejarnos de la búsqueda de la 
verdad y el intercambio libre de ideas como ocurrió en la edad media. 


El dios cristiano del nuevo testamento en general es un ser benevolente y 
misericordioso, mientras que los dioses griegos muchas veces solían ser vindicativos y 
llevarse por las pasiones. 


En cierta forma, el que pudiesen hacer lo que quisieran habla de esa apertura a la 
experimentación y el intercambio libre, pero eso no siempre significa una conducta 
noble. 


La restricción moral impuesta por el cristianismo ha frenado ese descontrol, pero 
en muchos casos a consta de reprimir todo aquello que pudiese ser contrario a la 
autoridad, generando un terreno menos fértil para la experimentación, el cuál es el caldo 
de cultivo de la innovación y el conocimiento. 


Por todo esto, no deberíamos apegarnos a certezas y a la autoridad, sino 
descansar en la duda y el escepticismo. 


Esto no quita que quizás las mayores cualidades morales las vemos 
ejemplificadas en el cristianismo tanto como en el budismo. 


Por lo tanto, ¿cuál es el problema con la búsqueda de tales ideales? Si nos 
preguntamos cómo es nuestra vida en este momento, generalmente para nosotros es una 
cuestión de creencias, y en particular de cómo evalúo la vida en relación con mis metas 
y expectativas, difícilmente sea para uno una cuestión de ser, pero ser, en el fondo, es lo 
más importante, tal como hemos venido destacando a lo largo de la obra. Esto es 
realmente importante. 


En el caso de los ideales colectivos, tenemos el problema de que el colectivo es 
una abstracción. Y porque es una abstracción de a poco nos alejamos de lo tangible, de 
las personas reales interactuando entre sí. Sin dudas existen comunidades y sociedades, 
pero debemos entender que representan a personas reales, en comunidad. 


Usualmente, el colectivismo como doctrina promulga en la práctica sociedades 
donde las personas terminan interaccionando de manera forzada con otros, retorciendo 
el verdadero valor del altruismo y la compasión para formar sistemas jerárquicos donde 
las personas en el poder alargan su estadía en el mismo. Es así como la mayoría de los 
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sistemas autoritarios de gobierno en la historia han promulgado el altruismo, el 
sacrificio individual, y el colectivismo frente al individualismo, enseñándoles a las 
personas a conformarse ante el poder del Estado, o del Partido, o de la tribu, o de la 
Nación, o incluso del interés general o del bien común. 


En el fondo, en vez de cultivar un poder creativo, se exacerba un poder 
hegemónico, que es tan sólo la capacidad que menos habilidad requiere: la capacidad de 
destruir, de utilizar la coerción contra otros, de no poder vivir sin utilizar la fuerza 
contra los demás, de imponer la propia voluntad ante la de otros individuos. 


A nivel individual, la búsqueda de ideales nace de y acrecienta la insatisfacción, 
la negación del presente, considerar a este como al peyorativo, y se termina en un estado 
donde vivimos para el futuro y en constante exigencia extrema. 


La añoranza de un futuro brillante y próspero es un sentido que nos puede 
impulsar a ser más felices, pero en realidad es difícil. Tal cómo hemos visto en este 
capítulo, porque a menudo esto se mezcla con el estatus, con las jerarquías, con el vivir 
para el futuro, con querer ser superiores, y superiores a los demás, esto lleva al 
menosprecio hacia otros, el creerse mejores, con los problemas para la felicidad de las 
personas que eso acarrea, y en definitiva, lleva a una actitud forzada, activa, alejada de 
la espontaneidad del Tao. El verdadero maestro no hace nada, simplemente es, y sin 
dudas no se cree mejor, y solo así brilla. 


Es posible vivir en aceptación y ecuanimidad y buscar el mejoramiento personal, 
pero hay que ser sabio para no caer en el poso negativo que genera estas tensiones. A su 
vez, buscar una mejor humanidad o colectivo, tiende a fomentar el sacrificio. 


En última instancia, no hay sentido en el ideal, en el futuro, tal como hemos 
desarrollado. Si nuestra vida sólo tiene sentido en el ideal y en el futuro, nada de lo que 
es resulta verdaderamente significativo. Pero tanto ahora como en el futuro, no existe 
una vida para, las cosas simplemente se suceden, el sentido de la vida es la vida misma 
tal cual es viviendo, en cualquier forma y color, tanto ahora como en el futuro. ¿Dónde 
ponemos el límite si no?, un ser humano ideal es absolutamente inferior para una 
superinteligencia de millones de años de desarrollo, ¿hace esto al ser humano 
“inferior”? 


En la base de nuestra motivación, lo que debe estar es la vida misma, nuestra 
existencia en sí misma, el tao que fluye, no necesitamos caer en elementos externos, en 
abstracciones o ideales, el motor de la vida es la vida misma que se desenvuelve y se 
desarrolla por sí misma, es allí donde está la sabiduría innata. 


Veremos un poco más respecto a esto último en el siguiente capítulo. 


Los nobles arquetipos femenino y masculino 


El deseo de vislumbrar y practicar la grandeza humana no requiere quizás tanto 
de buscar ideales, sino de propiciar el florecimiento de nuestra naturaleza con el 
entendimiento de nuestras imperfecciones. Los arquetipos nos ayudan a ver esto y 
entender en qué radica nuestra naturaleza noble y el llamado a hacer algo bueno en este 
mundo. 


Mucho se dice hoy en día sobre la masculinidad y la feminidad, y esto suele 
estar atado a idealizaciones diversas. A los hombres se nos llama a deconstruirnos y a 
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erradicar el machismo, a las mujeres a empoderarse y representar roles que 
tradicionalmente han sido asignados a hombres. Hay varios puntos interesantes y 
contundentes, pero también mucho ruido. 


La realidad es que la respuesta que resuelve el problema de la moralidad y cómo 
guiarnos en este mundo complejo como hombres o mujeres, y como integramos esto a 
nuestros propósitos, ha sido respondida en numerosos ejemplos a lo largo de la historia. 


Y en la literatura fantástica creo que se encuentran dos de los ejemplos más 
contundentes sobre esto, concretamente en la obra de Tolkien, El Señor de los Anillos, 
en los personajes de Aragorn y Galadriel, respectivamente. 


En dicha obra, Aragorn y Galadriel a menudo se ven como representaciones 
arquetípicas de la masculinidad y la feminidad, respectivamente. Si bien estos 
arquetipos no están necesariamente vinculados al género, a menudo se asocian con 
ciertos rasgos y cualidades que tradicionalmente se asocian con hombres y mujeres. 


Como personaje masculino, Aragorn a menudo se ve como una encarnación de 
las cualidades masculinas tradicionales. Es físicamente fuerte y habilidoso en el 
combate, con un profundo conocimiento de armas y tácticas. También es confiado y 
asertivo, haciéndose cargo de situaciones en las que otros pueden dudar o vacilar. 


Sin embargo, su masculinidad no se define únicamente por sus atributos físicos o 
sus cualidades de liderazgo. En cambio, Aragorn encarna una comprensión más 
compleja y matizada de lo que significa ser un hombre. 


Uno de los rasgos clave que encarna este personaje es el sentido de la 
responsabilidad y el deber. Como descendiente de los antiguos reyes de Gondor, siente 
un profundo sentido de obligación hacia su pueblo y hacia la Tierra Media. Está 
dispuesto a sacrificar sus propios deseos y ambiciones personales para cumplir con este 
deber, poniendo las necesidades de su pueblo por encima de sus propios intereses. Este 
sentido de responsabilidad y abnegación es un sello distintivo de la masculinidad 
tradicional, que a menudo otorga un gran valor al deber y al honor. 


Esto es algo que no es captado sutilmente por el individualismo moderno. O sea, 
no está mal ser egoístas, esto es, procurar el bienestar personal, y tener propósitos 
personales que disfrutemos, tal como destacamos en los capítulos anteriores. Pero 
tampoco podemos volvernos seres totalmente autocentrados y hasta narcisistas donde 
no hay una conexión más profunda con el otro y con el mundo más grande que nos 
rodea. 


Contrastemos esto con el énfasis de la cultura actual por perseguir tus propios 
valores y encontrar tu propio sentido y destino. Lo que sucede, es que cada vez más bajo 
esa perspectiva se reduce el sentido comunidad y el compartir un propósito común, uno 
más allá de nosotros mismos. 


No hay nada de malo en perseguir el deber, a veces incluso dejando de lado 
nuestros propios intereses inmediatos, en la medida que ese deber esté centrado en el 
florecimiento humano y en la promulgación de la felicidad, la libertad y el bien, y no en 
una obligación impuesta y abstracta, tal como comentamos en el capítulo 4. 


Recordemos el clásico ejemplo de Simba en el Rey León. Este podría haber 
vivido su vida al estilo Hakuna Matata, despreocupado por los eventos del resto del 
mundo y especialmente los acontecimientos negativos que se estaban dando en su 
comunidad. El llamado que tuvo fue de orden superior para volver y restaurar el orden y 
contribuir al bienestar de su comunidad. 
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Por ejemplo, es perfectamente válido aplazar, o incluso dejar de lado ciertos 
objetivos laborables y metas personales para dedicarle más tiempo a nuestros hijos, este 
acto de abnegación está gobernado por un sentido de llamado hacia un mandato superior 
que el de la finitud de nuestra propia existencia, y es la protección y el cuidado de 
nuestro legado y nuestra familia. 


Por su parte, Aragorn también encarna un sentido de compasión y empatía que a 
menudo se asocia con el arquetipo femenino. Muestra gran amabilidad y comprensión 
hacia los hobbits, quienes inicialmente están asustados y abrumados por los peligros que 
enfrentan en su viaje. También muestra un profundo sentido de empatía por Boromir, 
quien lucha con sus propios demonios personales y finalmente muere defendiendo a los 
hobbits. 


La compasión de Aragorn por aquellos que son débiles o vulnerables es un 
reflejo del arquetipo femenino, que a menudo se asocia con la crianza y el cuidado de 
los demás. 


Además, el personaje de Aragorn también ejemplifica el arquetipo del "héroe", 
que es un aspecto central de los roles masculinos tradicionales. Está dispuesto a asumir 
grandes desafíos y riesgos para salvar a otros y cumplir su destino. Es un hábil luchador, 
un sabio consejero y un líder de hombres, que encarna las cualidades de valentía, coraje 
y confianza en sí mismo que a menudo se asocian con el heroísmo. 


Por otro lado, como personaje femenino, Galadriel encarna un conjunto muy 
diferente de cualidades arquetípicas. A menudo se la ve como una encarnación del 
arquetipo femenino que se asocia con la crianza, la intuición y la inteligencia 
emocional. A diferencia de Aragorn, que globalmente encarna un sentido de 
masculinidad más tradicional, Galadriel encarna una comprensión más compleja y 
matizada de la feminidad. 


Uno de los rasgos clave que encarna Galadriel es un sentido de sabiduría y 
perspicacia. Como uno de los seres más antiguos y sabios de la Tierra Media, posee un 
profundo conocimiento del mundo y su funcionamiento. Es capaz de ver más allá del 
nivel superficial de las cosas y discernir verdades y patrones ocultos. Este sentido de 
sabiduría y perspicacia a menudo se asocia con el arquetipo femenino, que se considera 
más intuitivo y emocional que el masculino. 


Al mismo tiempo, Galadriel también encarna un sentido de poder y autoridad 
que a menudo se asocia con el arquetipo masculino. Es una reina que gobierna su propio 
reino en Lothlorien y posee grandes poderes mágicos y espirituales. Sin embargo, a 
diferencia de Aragorn, que usa su poder para proteger y servir a los demás, Galadriel 
usa su poder para crear y nutrir, y así, ella es capaz de crear hermosos jardines y 
bosques. 


Como descendiente de los antiguos reyes de Gondor, Aragorn es una figura de 
gran nobleza y poder. Sin embargo, su carácter se define por su humildad y su voluntad 
de servir a un llamado superior. Desde el comienzo de la historia, Aragorn reconoce que 
tiene el deber de usar sus dones y habilidades para ayudar a los pueblos libres de la 
Tierra Media en su lucha contra Sauron. Está dispuesto a dejar de lado sus propias 
ambiciones y deseos personales para cumplir con este llamado. 


Este sentido de abnegación y servicio es fundamental para la moralidad 
cristiana, una gran fuente de inspiración para Tolkien. En el Nuevo Testamento, a 
menudo se presenta a Jesús como un líder-siervo, que antepone las necesidades de los 
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demás a las suyas y está dispuesto a dar su vida por sus amigos. Aragorn encarna este 
mismo espíritu de desinterés y devoción a un propósito superior. 


Además, la voluntad de Aragorn de someterse a una autoridad mayor es otro 
ejemplo de su adhesión a los valores cristianos. A lo largo de la historia, Aragorn 
reconoce la autoridad de Gandalf, quien le sirve como una especie de mentor y guía 
espiritual. Aragorn reconoce que no puede cumplir su destino por sí solo y está 
dispuesto a escuchar los consejos y la sabiduría de aquellos que tienen más experiencia 
y conocimientos que él. 


Esta sumisión a la autoridad es también un principio central del cristianismo, que 
enfatiza la importancia de someterse a la voluntad de Dios y obedecer sus 
mandamientos. La voluntad de Aragorn de someterse a la guía de Gandalf y de trabajar 
dentro del marco de la Comunidad es un ejemplo de este tipo de obediencia, que en el 
fondo sirve a la promulgación del bien, la libertad y el florecimiento de los pueblos. 


La compasión y la empatía de Aragorn por los demás también son características 
de la moralidad cristiana. Como destacamos antes, él muestra gran amabilidad y 
comprensión hacia los hobbits, quienes inicialmente están asustados y abrumados por 
los peligros que enfrentan en su viaje. Esta compasión de Aragorn por aquellos que son 
débiles o vulnerables es un reflejo de las virtudes cristianas de caridad y misericordia. 


Por otro lado, existe una clara relación entre el carácter de Aragorn y la 
institución de la caballería en la Edad Media. De hecho, muchos de los temas y valores 
asociados con la caballería se pueden ver en el carácter de Aragorn y en el contexto más 
amplio de las obras de Tolkien. 


La caballería fue un código de conducta que surgió en el período medieval cuyos 
valores centrales incluían el honor, el coraje, la lealtad y el servicio, y estos valores se 
reflejaban en el comportamiento y las acciones de los caballeros en su vida diaria. 


En las obras de Tolkien, Aragorn encarna muchos de estos mismos valores. Es 
una figura noble y honorable que está profundamente comprometida con la causa del 
bien y está dispuesta a hacer grandes sacrificios y asumir grandes riesgos para servir a 
su pueblo y proteger a los inocentes. También es muy hábil en el combate y demuestra 
gran coraje y valor en numerosas ocasiones a lo largo de la historia. 


Además, la relación de Aragorn con Arwen, la hija de Elrond, recuerda la 
tradición del amor cortés que también se asoció con la caballería. El amor cortés fue un 
conjunto de ideas y prácticas surgidas en la época medieval y que se centraron en la 
idealización de la mujer y la expresión del amor romántico. En las obras de Tolkien, el 
amor de Aragorn por Arwen se presenta como puro y casto, y se ve como una fuente de 
fortaleza e inspiración para él mientras enfrenta los desafíos que se avecinan. 


Basándose en los ideales de la caballería y las tradiciones del amor cortés y 
adaptándolas a su propio universo imaginativo, Tolkien creó un mundo y un conjunto 
de personajes que continúan resonando entre los lectores de todo el mundo por este 
atractivo atemporal y universal. 


El amor cortés particularmente, como conjunto prácticas, se centraron en una 
forma de amor que se caracterizaba por la caballerosidad, la cortesía y el respeto. Era un 
tipo de amor romántico que se consideraba puro y noble, y que se basaba en una 
profunda conexión espiritual entre dos personas. 


Interesante ver esto, teniendo en cuenta los movimientos actuales enfocados en 
erradicar el machismo, sobre como un código que en principio surge como un 
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entendimiento bastante más perfeccionado de la masculinidad y el servicio, desarrollado 
hace siglos, entendió ya en su momento la importancia de tratar a los demás con 
dignidad y respeto. 


Hoy en día, por ejemplo, algunas feministas argumentan que la caballerosidad 
puede perpetuar y reforzar la desigualdad de género. Aunque la caballerosidad puede 
parecer una expresión positiva de respeto y amabilidad hacia las mujeres, estas 
feministas sugieren que puede tener implicaciones negativas subyacentes. 


Los críticos sostienen que la caballerosidad es una forma de sexismo 
benevolente, que implica actitudes bien intencionadas pero condescendientes hacia las 
mujeres. Actos de caballerosidad, como abrir puertas, ofrecerse a cargar objetos pesados 
O insistir en pagar en las citas, pueden ser interpretados como si estuvieran implicando 
que las mujeres son más débiles, menos capaces o necesitan protección simplemente por 
su género. Esto refuerza roles y expectativas de género tradicionales, limitando la 
autonomía de las mujeres y perpetuando estereotipos. 


Algunas feministas plantean que la caballerosidad puede convertir a las mujeres 
en objetos de admiración o protección, al basar la conducta masculina en un ideal 
romántico en lugar de un auténtico respeto por la autonomía y habilidades femeninas. 
Esta perspectiva sugiere que ciertos gestos amables y considerados se reservan para 
mujeres, fomentando estereotipos de género al ponerlas en un pedestal mientras se 
espera que los hombres sean fuertes e independientes. Esto podría disminuir el 
empoderamiento femenino al sugerir que necesitan la ayuda de los hombres y 
desestimar su capacidad para la autogestión. Además, se argumenta que la 
caballerosidad podría pasar por alto la voluntad y preferencias de las mujeres si los 
actos de cortesía se realizan sin considerar su elección y autonomía, desviando la 
atención de problemas más profundos de desigualdad de género. 


Quienes critican la caballerosidad sostienen que centrarse en gestos superficiales 
de amabilidad no aborda las raíces de la discriminación de género y que tratar a las 
mujeres con cortesía en determinadas situaciones no desafía la desigualdad sistémica ni 
ataca las causas fundamentales del sexismo. 


Pese a todo esto, es importante tener en cuenta que no todas las feministas 
comparten estas opiniones, y las opiniones sobre la caballerosidad pueden variar dentro 
de los propios círculos feministas. Algunas feministas pueden apreciar ciertos aspectos 
de la caballerosidad si se realizan genuinamente y con respeto mutuo. 


En efecto, la caballerosidad no tiene por qué ser una forma de expresar que el 
hombre es superior a la mujer, como a veces se presenta el tema en la actualidad, sino 
que representa un entendimiento profundo de que la cortesía y el civismo son cualidades 
que embellecen la vida y transforman el mundo en un lugar más agradable para vivir. La 
caballerosidad, en el fondo y en su sentido más genuino, representa un trato de igual a 
igual, de persona a persona. 


El problema es que se ha malinterpretado la caballerosidad por focalizarse en sus 
actos más superficiales, sin tener en cuenta sus dimensiones más sutiles y profundas. 


Es esencial entender que la caballerosidad no implica que las mujeres sean 
débiles o inferiores, sino que resalta la importancia de tratar a todos con amabilidad, 
consideración y civismo. Es un reconocimiento de que todos merecen ser tratados con 
dignidad y empatía. La caballerosidad no se limita a los actos externos, como abrir 
puertas o ceder el paso, sino que trasciende hacia la actitud general de respeto y aprecio 
hacia los demás. 
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La esencia de la caballerosidad radica en el reconocimiento de la humanidad 
compartida entre todos, sin importar el género. Se trata de entender que todos somos 
seres humanos con experiencias y luchas únicas, y que merecemos un trato justo y 
amable. 


Además, la caballerosidad también puede extenderse a otras formas de 
comportamiento respetuoso, como escuchar activamente a los demás, mostrar gratitud y 
mostrar compasión ante las dificultades de los demás. No se trata solo de gestos vacíos, 
sino de una actitud genuina de preocupación por el bienestar de los demás y la 
disposición a actuar para ayudarlos o apoyarlos si es necesario. 


En última instancia, la caballerosidad es un recordatorio de que nuestras 
acciones y actitudes pueden marcar una diferencia positiva en el mundo que nos rodea. 
Al practicar la caballerosidad, creamos un ambiente de respeto mutuo y empatía, lo que 
conduce a relaciones más saludables y a una sociedad más compasiva. 


Este tipo de caballerosidad representa un código de conducta que puede 
servirnos de guía y que trasciende fronteras. Es el tipo de código que se observa 
explícito e implícito en los héroes de la obra de Tolkien, y que nos hablan de la nobleza 
de espíritu. 


Volviendo a Galadriel, este personaje también encarna los valores cristianos en 
una variedad de formas. Como mencionamos, como uno de los seres más antiguos y 
sabios de la Tierra Media, tiene un gran poder y autoridad, sin embargo, ella usa este 
poder no para su propio beneficio, sino para ayudar a otros. A lo largo de la historia, ella 
actúa como una sabia consejera y guía para la Comunidad, ofreciéndoles consejo y 
asistencia cuando más lo necesitan. 


Este sentido de servicio y altruismo es un aspecto central de la moralidad 
cristiana. En el Evangelio de Juan, Jesús enseña a sus discípulos que el mayor entre 
ellos debe ser el servidor de todos. Galadriel ejemplifica este espíritu de servicio, 
utilizando sus dones y habilidades para ayudar a los demás en lugar de promover sus 
propios intereses. 


Además, la sabiduría y la perspicacia de Galadriel son otro reflejo de los valores 
cristianos. En la Biblia, la sabiduría a menudo se presenta como un don de Dios, y 
aquellos que la poseen son vistos como bendecidos y virtuosos. La sabiduría de 
Galadriel no es en sí producto de su propio intelecto o aprendizaje, sino un regalo de los 
Valar, los seres angélicos que gobiernan la Tierra Media. Esta comprensión de la 
sabiduría como un don de un poder superior es un principio fundamental de la 
espiritualidad cristiana. 


En cierta forma, crecer en sabiduría es esa idea de conectarse con la gracia de 
Dios. En términos seculares, podría ser visto como volver al Tao, dejar que la naturaleza 
fluya a través de uno. 


Por su parte, la gracia y la belleza de Galadriel también son aspectos integrales 
de su carácter, y estas cualidades a menudo también se asocian con la moralidad 
cristiana. En el cristianismo, la gracia se entiende como el favor gratuito e inmerecido 
de Dios, que puede transformar la vida de quien lo recibe. 


Es interesante notar que el poder de Galadriel no está centrado en su cuerpo o en 
la sexualidad, como muchas veces se suele representar en heroínas modernas con sus 
rasgos sexuales muy enfatizados y exagerados (notemos que esto también es un hecho 
creciente en los personajes masculinos modernos). 
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A diferencia de muchas representaciones modernas de personajes femeninos, el 
poder de Galadriel proviene de su sabiduría, su gracia y su conexión espiritual con el 
mundo que la rodea. Es una reina y una líder, pero su autoridad no se basa en su fuerza 
física ni en su capacidad de lucha. En cambio, proviene de su capacidad para inspirar y 
guiar a otros, y de su profundo conocimiento del mundo y sus misterios. 


Este es un cambio refrescante de la forma en que se retratan muchos personajes 
femeninos modernos. En muchas historias modernas, los personajes femeninos a 
menudo se definen por su apariencia física o su sexualidad, y a menudo se cosifican o 
sexualizan de maneras que son profundamente problemáticas. Esto puede conducir a 
una visión estrecha y limitante de lo que significa ser una mujer poderosa y exitosa, y 
puede perpetuar estereotipos dañinos sobre las mujeres. 


Notemos como en las películas, series e historias actuales, hay un gran 
componente de desnudos y actos sexuales, y esto es parte de la impronta cultural actual. 
No es de extrañar, entonces, que hoy en día se suela mezclar el empoderamiento con la 
sexualidad y lo físico. Pero hacerlo nos desvía de la fuente legítima de verdadero poder, 
que es la gracia, la sabiduría, la humildad y la compasión. 


Notemos como no hay ningún acto de nudismo en la obra de Tolkien. Si bien las 
Obras de Tolkien exploran temas de moralidad, heroísmo y espiritualidad, la desnudez y 
la sexualidad no son temas destacados en sus escritos. El enfoque de sus historias se 
centra principalmente en las luchas de los personajes contra el mal, sus búsquedas de 
poder y redención, y sus relaciones entre ellos y con el mundo que los rodea. 


Si bien hay referencias ocasionales a la desnudez en el trabajo de Tolkien, estas 
referencias suelen ser de naturaleza simbólica o metafórica, en lugar de ser explícitas. 
Por ejemplo, en "El Silmarillion", se dice que el personaje Melkor se despojó de su ropa 
y tomó una forma "desnuda" para encarnar más plenamente su rebelión contra el orden 
divino del mundo. Sin embargo, esta descripción no debe tomarse literalmente, sino 
como una metáfora de la corrupción espiritual y moral del personaje. 


Este enfoque contrasta marcadamente con la forma en que muchas historias y 
medios modernos retratan la sexualidad y el empoderamiento. En muchos casos, los 
personajes femeninos son sexualizados u objetivados para atraer a las audiencias 
masculinas O para crear una sensación de poder y control para el personaje. 


Por el contrario, el enfoque de Tolkien sobre el empoderamiento se basa más en 
temas de moralidad, espiritualidad y autodescubrimiento. Los personajes no se definen 
por su apariencia física, sino por su fuerza interior, su coraje y su capacidad para tomar 
decisiones morales frente a la adversidad. Esto proporciona una alternativa refrescante a 
la forma en que muchas historias y medios modernos abordan estos temas, y ayuda a 
reforzar valores e ideas más positivas sobre el género, la sexualidad y la moralidad. 


Entonces, en contraste con las representaciones modernas de la feminidad y el 
poder, la representación de Tolkien de Galadriel ofrece una visión más matizada y 
compleja del poder y el liderazgo femenino. Galadriel ofrece una visión mucho más 
amplia y fortalecedora de lo que significa ser una mujer poderosa y exitosa. 


De la misma forma, el poder de Aragorn no está particularmente centrado en su 
fuerza física o habilidades especiales, y menos aún en su capacidad física de atraer al 
sexo Opuesto, sino en sus cualidades espirituales y morales. 
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Aragorn es un personaje complejo y multifacético, y su fuerza proviene no solo 
de su destreza física o su linaje real, sino de sus cualidades internas de coraje, sabiduría 
y compasión. 


Y en este sentido, quizás la cualidad más llamativa de Aragorn, a diferencia de 
muchos ideales y héroes modernos, es su humildad. No busca el poder o la gloria por sí 
mismos, sino que busca servir a un propósito superior y cumplir con sus deberes como 
líder y protector de su pueblo. 


También la relación de Aragorn con el mundo natural es un aspecto importante 
de su carácter. Tiene un profundo respeto y amor por el mundo natural, y se ve a sí 
mismo como un protector y administrador de la tierra. Esta conexión con la naturaleza 
es una parte importante de su estructura espiritual y moral, y ayuda a darle la fuerza y el 
coraje que necesita para enfrentar los desafíos que se avecinan. 


Por ello, también en Aragorn vemos una desviación refrescante de muchas 
representaciones modernas de héroes, que a menudo enfatizan la fuerza física, el 
carisma u otras cualidades superficiales sobre las más sustanciales. Al enfatizar estas 
cualidades, la obra de Tolkien brinda una visión poderosa e inspiradora de lo que 
significa ser un verdadero héroe, y gracias a ello, continúa resonando entre los lectores 
de todo el mundo por su atractivo atemporal y universal. 


Gran parte del discurso actual sobre temas de masculinidad, feminismo y 
empoderamiento que se han establecido en distintos aspectos de la cultura no termina 
generando esta resonancia universal y atemporal, y esto los vemos mucho en el arte. Las 
películas y series actuales, por ejemplo, no logran capturar la fascinación de las 
personas en el tiempo porque no reflejan este tipo de arquetipos universales y nos 
ofrecen visiones distorsionadas del valor de las personas. 


Entonces, contrariamente a muchos ejemplos de la literatura y cultura moderna 
que hacen énfasis en héroes hipersexualizados, que todo lo pueden por sí solos, y que a 
menudo, en consecuencia, terminaran mostrando rasgos egocéntricos y narcisistas, los 
personajes de Tolkien entienden mucho más el valor de la humildad y servir un poder 
superior. 


Si bien muchas historias y personajes modernos enfatizan la importancia del 
logro individual y la autopromoción, los personajes de Tolkien entienden que la 
verdadera grandeza proviene de cumplir un propósito más grande que ellos mismos. 


De nuevo, este énfasis en la humildad y el servicio está estrechamente 
relacionado con la propia fe católica de Tolkien, que enfatizaba la importancia de la 
humildad y el sacrificio personal. En la tradición católica, la forma más alta de amor es 
el ágape, que es el amor desinteresado que busca servir y cuidar a los demás sin esperar 
nada a cambio. Este es un valor que está profundamente arraigado en el trabajo de 
Tolkien, y es ejemplificado por muchos de sus personajes. 


Por ejemplo, el personaje de Frodo, el protagonista de El Señor de los Anillos, 
no es un héroe tradicional que se propone alcanzar la fama y la gloria como fin en sí. En 
cambio, es un humilde hobbit llamado a emprender una gran búsqueda para salvar a la 
Tierra Media del maligno poder de Sauron. Frodo no está motivado por un deseo de 
ganancia o reconocimiento personal, en cambio, lo impulsa un sentido del deber y la 
responsabilidad. Comprende que se le ha encomendado una gran tarea y está dispuesto a 
hacer grandes sacrificios para cumplir con ella. 
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De manera similar, Aragorn entiende que su papel como rey no es el de 
gobernante, sino el de mayordomo de la tierra y su gente, protegiendo a aquellos a 
quienes sirve. Incluso personajes como Galadriel, de nuevo, usa sus grandes poderes 
para crear belleza y nutrir el mundo que la rodea. 


Estos personajes que enfatizan la importancia de la humildad, el desinterés y el 
servicio, representan valores que a menudo se pasan por alto en la cultura moderna. 
Estos valores nos recuerdan que la verdadera grandeza no necesariamente proviene de 
los logros o el poder personal, sino de cumplir un propósito superior y ayudar a los 
demás. 


Y con esto llegamos al punto final que quiero remarcar en este apartado, y es la 
relación entre la adherencia al orden natural, y la tensión entre la humildad y el egoísmo 
narcisista moderno. 


En el corazón del trabajo de Tolkien, y uno de los temas arraigados en la 
teología y la moralidad cristianas, refiere a la idea de un poder superior, que está 
representado en los relatos del autor por la figura de Eru llúvatar, el dios supremo y 
creador del universo y de la Tierra Media. Eru es una deidad benévola y todopoderosa 
que es responsable de la existencia de todas las cosas y que es venerada por muchos de 
los personajes de las historias. 


La noción de un poder superior está estrechamente ligada a los temas de 
humildad y egocentrismo. A lo largo de las historias, los personajes a menudo se 
enfrentan a desafíos y obstáculos que ponen a prueba su fe y su capacidad para dejar de 
lado sus propios deseos al servicio de un bien mayor. Los héroes de las historias, como 
Frodo, Sam y Aragorn, son todos ejemplos de personajes que exhiben humildad y 
desinterés en sus acciones y decisiones, reconociendo que hay fuerzas más grandes que 
ellos mismos trabajando sutilmente en los rincones del mundo. 


Por el contrario, los villanos de las historias a menudo se representan como 
egocéntricos y narcisistas, que buscan poder y control para sus propios fines egoístas. 
Personajes como Sauron y Saruman están consumidos por su deseo de poder y están 
dispuestos a hacer lo que sea necesario para lograr sus objetivos, sin importar el daño 
que puedan causar a los demás. 


El contraste entre la humildad y el egocentrismo se ilustra con mayor claridad 
quizás en el personaje de Gollum, que está consumido por su deseo del Anillo de Poder. 
La obsesión de Gollum con el Anillo lo lleva a traicionar a Frodo y Sam, y finalmente 
lo lleva a su propia ruina. Su egoísmo y narcisismo finalmente resultan ser su perdición, 
mientras que la humildad y el desinterés de Frodo y Sam les permiten completar su 
misión y finalmente derrotar a Sauron. 


Frodo, al final, es vencido por la tentación y la sombra que le ha arrojado el 
anillo, y en el fondo, se necesita la intervención divina, trabajando misteriosamente a 
través de Gollum, para derrotar al mal, una forma metafórica quizás de plantear la 
necesidad de conectarnos con lo divino, en el cristianismo, a través de Jesucristo, para 
poder ser salvados. 


Este tema cristiano en el trabajo de Tolkien quizás es aún más evidente en el 
personaje de Gandalf, quien sirve como una guía sabia y benevolente para los otros 
personajes a lo largo de las historias. Gandalf a menudo se ve como una figura parecida 
a Cristo, que ofrece orientación y apoyo a quienes buscan su ayuda, y, en última 
instancia, se sacrifica al servicio de un bien mayor. Su sabiduría y abnegación son un 
brillante ejemplo de los valores de humildad y servicio, y su carácter sirve como un 
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recordatorio de la importancia de dejar de lado nuestras propias ansias de poder, estatus 
y logro, por la necesidad del servicio a un bien mayor. 


Esto nos da un claro mensaje respecto al centro de poder en el universo y el ego. 


Contemplar la noción y existencia de propósito superior es algo que abstraemos 
de la noción de una realidad mayor que es la naturaleza misma. 


Es en el fondo es un antídoto contra la pandemia de egoísmo y narcicismo 
actual, la competencia constante por ver quién es mejor que otro, cuantos más logros o 
bellos somos en comparación con los demás, en vez de fomentar la humildad y la 
adherencia al orden superior de la naturaleza. 


A menudo, de parte de ateos y agnósticos, se dice que no es necesaria la creencia 
en un dios para establecer un marco ético y moral que guíe nuestras acciones, y que 
podemos construir una ética humanista secular. 


Sin embrago, parece que sin un poder superior que proporcione un marco para la 
moralidad y el propósito, las personas a menudo terminan recurriendo a su propio ego y 
a la exaltación del hombre como fuente de validación y significado, conduciendo a 
resultados nefastos como los vivenciados en las guerras más sangrientas que hemos 
tenido a lo largo del siglo XX, donde han emergido sistemas que aun hoy generan 
consecuencias destructivas para las naciones donde aún subsisten. 


En la cultura moderna, a menudo se hace hincapié en la autopromoción, la 
autogratificación y el individualismo, lo que ha conducido a un tema recurrente en la 
cultura actual: el narcisismo. Este se caracteriza por un excesivo sentido de la propia 
importancia, una preocupación por las propias necesidades y deseos, y una falta de 
empatía por los demás. 


En la obra de Tolkien, los personajes que exhiben tendencias egocéntricas o 
narcisistas a menudo experimentan consecuencias negativas. Por ejemplo, el personaje 
de Boromir está consumido por su propio deseo de poder y la protección de su propia 
gente, lo que lo lleva a intentar quitarle el Anillo a Frodo y, en última instancia, a su 
propia muerte. Por el contrario, los personajes que exhiben humildad y voluntad de 
servir a un propósito superior, como Frodo y Sam, finalmente tienen éxito en su 
búsqueda para destruir el Anillo. 


La idea de un poder superior, ya sea representado como los Valar en la obra de 
Tolkien o como el Dios cristiano en un contexto cultural más amplio, brinda un sentido 
de propósito y significado más allá de uno mismo. Esto puede ayudar a las personas a 
desarrollar un sentido de humildad y perspectiva, reconociendo sus propias limitaciones 
y la importancia de servir a los demás desarrollando la compasión para crear una vida 
significativa y satisfactoria. 


Podemos ver algo de esto en la vida política de las naciones, por ejemplo, hay 
ciertos algunos paralelismos entre la idea de un poder superior y el papel de las 
monarquías constitucionales en el gobierno. Las monarquías constitucionales suelen 
tener un monarca que actúa como figura y símbolo de la unidad nacional, mientras que 
el poder político real lo ostentan los funcionarios y representantes electos. 


En este sentido, el monarca representa un poder superior más allá de los líderes y 
políticos individuales del gobierno. Esto puede ayudar a proporcionar una sensación de 
continuidad, estabilidad y tradición, así como una figura unificadora. 
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En los sistemas presidenciales, por su parte, a menudo se centran más en líderes 
y políticos individuales, y el presidente se desempeña como jefe de estado y jefe de 
gobierno. Esto muchas veces conduce a un mayor énfasis en el poder y la personalidad 
individuales, y puede dificultar la creación de un sentido de unidad y continuidad. 


Por ello, en los sistemas presidenciales hay un mayor culto a la personalidad en 
torno a los líderes individuales, ya que a menudo tienen un poder más directo y visible 
en comparación con un monarca constitucional o un jefe de estado ceremonial. Esto 
puede conducir a menudo a un mayor énfasis en la personalidad, el carisma y la imagen 
del líder, y una tendencia de sus seguidores a agruparse en torno al líder en lugar del 
partido político o la ideología. 


Por el contrario, en las monarquías constitucionales, el monarca suele ser un 
símbolo de unidad y continuidad nacional, y no ejerce tanto poder político directo. Esto 
conduce políticamente a un mayor énfasis en las instituciones, los procedimientos y las 
tradiciones, más que en las personalidades y el poder individuales, que en última 
instancia favorece al republicanismo y al estado de derecho. 


Pero si no creemos en Dios y somos escépticos, ¿cómo podemos aun así vivir 
bajo la noción de un poder superior, que nos permita fomentar la humildad, la 
compasión y el servicio a un propósito mayor? 


Pues si bien el concepto de un poder superior a menudo se asocia con creencias 
religiosas, es posible entenderlo en un sentido más general como un reconocimiento de 
que existen fuerzas y sistemas más allá de nuestro control o comprensión individual que 
dan forma a nuestras vidas y al mundo que nos rodea. Pensemos, por ejemplo, en el 
concepto oriental del Tao, o incluso, hasta podríamos argumentar, como 
mencionaremos en el capítulo 9, la idea del espíritu santo, como un dios que es uno con 
la realidad y el mundo. También podemos incluir ideas como las leyes de la naturaleza, 
o incluso la conciencia colectiva de la humanidad. 


Al reconocer la existencia de un poder superior de esta manera, podemos 
fomentar un sentido de humildad y servicio, reconociendo que no somos los únicos 
dueños de nuestro propio destino y que tenemos la responsabilidad de trabajar por un 
bien mayor. Esto también puede ayudarnos a cultivar un sentido de propósito y 
significado en nuestras vidas, ya que reconocemos que somos parte de algo más grande 
que nosotros mismos. 


Además, incluso si no creemos en un poder superior, aún podemos reconocer el 
valor de la humildad y el servicio por sí mismos, y así, entendemos de otra forma la idea 
de un paraíso en el que podemos vivir que se basa en la adherencia y promulgación de 
estos principios. 


Estos valores pueden ayudarnos a ser más compasivos, y pueden conducirnos a 
una mayor realización personal y armonía con los demás. En última instancia, ya sea 
que creamos en un poder superior o no, estos valores pueden ayudarnos a vivir vidas 
más significativas y plenas. 


Uno de los aspectos más interesantes de la obra de Tolkien es que, aunque en su 
visión cristiana parece priorizar principalmente la abnegación, alentando el cuidado y la 
responsabilidad hacia los demás, un examen más profundo revela que Aragorn y 
Galadriel también encarnan una visión del individualismo integrada con el servicio, 
como un principio fundamental, enfatizando la soberanía del individuo y la búsqueda de 
un interés propio racional, sin comprometer las virtudes cristianas mencionadas 
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anteriormente. Esto establece un puente entre principios aparentemente contrastantes, 
mostrando una reconciliación entre los dos. 


Al combinar las virtudes cristianas de la abnegación y un individualismo 
racional, Aragorn y Galadriel encarnan una mezcla armoniosa, demostrando que la 
búsqueda de la excelencia individual puede coexistir con el deseo de servir y proteger a 
los demás. 


Aragorn ejemplifica el valor del individualismo al abrazar su herencia única y su 
legítimo lugar como el Rey de Gondor. Reconoce sus capacidades individuales y, 
motivado por su propio propósito, busca cumplir su destino. El deseo de Aragorn de 
reclamar el trono no se basa en una idea moderna de egoísmo, sino en su comprensión 
de la importancia de la agencia y el liderazgo individual para el bienestar general de su 
pueblo. 


De manera similar, Galadriel, como reina elfa, representa la búsqueda de la 
excelencia individual. Canaliza su poder y sabiduría para crear un reino floreciente. Su 
enfoque en el crecimiento personal se alinea con un énfasis individual en el logro 
creativo. 


La búsqueda de Aragorn por el trono y sus esfuerzos por unir a los pueblos de la 
Tierra Media son impulsados por su propio interés racional. Al asumir el manto de 
liderazgo, busca proteger el bienestar y la libertad de los habitantes de la Tierra Media, 
alineándose así con el individualismo. Sin embargo, sus motivaciones también están 
arraigadas en su sentido del deber y su compromiso con el bien común, reflejando la 
virtud cristiana de la responsabilidad. 


La decisión de Galadriel de rechazar el Anillo Único ejemplifica su comprensión 
de un interés propio combinado con una sabia responsabilidad. Aunque posee el poder 
de usar el anillo, reconoce su influencia corruptora y el daño potencial que podría 
infligir al mundo. Al rechazar el anillo, demuestra su compromiso de preservar el 
bienestar de la Tierra Media y la libertad de sus habitantes. 


También existe una ética del logro productivo que es especial en el sentido de 
que fomenta la mejora de otros, no solo de uno mismo, generando una visión 
integradora. 


El viaje de Aragorn implica su desarrollo como un hábil guerrero, estratega y 
líder. Perfecciona sus habilidades, reúne aliados y se enfrenta en batallas contra las 
fuerzas del mal. Los logros productivos de Aragorn radican en su capacidad para reunir 
e inspirar a otros, su destreza táctica y su eventual ascenso al trono, todo lo cual 
contribuye al mejoramiento de Gondor y la Tierra Media. 


Galadriel, también, exhibe la ética del logro productivo a través de su papel 
como guardiana y protectora de Lothlórien. Utiliza su sabiduría y poderes para crear un 
refugio de belleza y armonía, cultivando un reino donde su pueblo puede florecer. Sus 
logros productivos se encuentran en su capacidad para fomentar un entorno próspero 
que enriquece la vida de quienes están dentro de su dominio. 


Los personajes de Aragorn y Galadriel demuestran entonces la búsqueda de la 
excelencia personal y el logro productivo como un medio para crear valor para uno 
mismo y para los demás. Sus propósitos contribuyen al avance y mejoramiento de sus 
respectivas sociedades, reflejando principios de autonomía individual y logro 
productivo. 
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En cierto sentido, Aragorn y Galadriel persiguen sus propios intereses al mismo 
tiempo que reconocen la interconexión de sus acciones con el bienestar de los demás, 
mostrando cómo los principios individuales pueden coexistir con nociones de una 
proteger y servir a los demás. 


Por último, otro concepto representado en los libros que también quiero señalar 
es el del "sabio tonto”, y puede apreciarse de manera más notable en la figura de 
Gandalf. 


Gandalf, como uno de los Istari, un grupo de magos inmortales enviados a la 
Tierra Media para ayudar en la lucha contra Sauron, a menudo muestra sabiduría, 
conocimiento y gran poder, lo cual se alinea con la imagen de un personaje sabio. Sin 
embargo, en ocasiones adopta una actitud humilde y poco pretenciosa, especialmente al 
interactuar con los Hobbits, a quienes trata con amabilidad y paciencia. Esta humildad 
puede ser percibida como "necedad" a los ojos de aquellos que lo subestiman. 


A lo largo de la historia, el verdadero poder y sabiduría de Gandalf se vuelven 
más evidentes, pero inicialmente se presenta de una manera que no llama demasiado la 
atención o sospechas de aquellos que podrían oponerse a él. 


Una vez más, en el cristianismo, la "necedad del plan de Dios" a menudo se 
asocia con la forma en que Dios lleva a cabo sus propósitos de una manera que puede 
parecer contraintuitiva o inesperada para la comprensión humana. 


Tanto en el concepto del "sabio tonto" como en la idea cristiana del plan de 
Dios, hay un tema subyacente de la sabiduría divina superando la sabiduría humana. En 
la Biblia, 1 Corintios 1:25 dice: "Porque lo necio de Dios es más sabio que la sabiduría 
humana, y lo débil de Dios es más fuerte que la fuerza humana". Esto sugiere que lo que 
puede parecer insensato o débil desde la perspectiva humana puede ser en realidad la 
cúspide de la sabiduría divina. 


En el cristianismo, la noción de la "necedad del plan de Dios" se ejemplifica en 
la Encarnación de Jesucristo. Dios eligió venir a la Tierra no como un poderoso 
gobernante, sino como un humilde ser humano, nacido en un establo y viviendo una 
vida de simplicidad y servicio. Esta apariencia humilde oculta la verdadera sabiduría 
divina y propósito detrás del plan de salvación. 


De manera similar, en "El Señor de los Anillos", el enfoque de Gandalf como un 
"sabio tonto" se demuestra a través de su apariencia poco pretenciosa como un anciano 
mago errante. Él toma caminos inesperados y emplea sutileza para lograr sus objetivos, 
utilizando a menudo sabiduría e influencia en lugar de fuerza directa. Este enfoque le 
permite guiar y proteger a los personajes de maneras que quizás no sean 
inmediatamente aparentes para ellos. 


En el cristianismo, la expresión máxima de la "necedad del plan de Dios" se ve 
en la crucifixión y resurrección de Jesús. La crucifixión, un evento aparentemente 
insensato y trágico, se convierte en el medio de redención y salvación para la 
humanidad. Esta idea de sacrificio llevando a un propósito mayor resuena con el 
sacrificio de Gandalf, donde cae luchando contra el Balrog en Moria, pero luego es 
resucitado por Eru Ilúvatar como Gandalf el Blanco, asumiendo una forma más 
poderosa para cumplir su misión. 


En ambos contextos, el concepto del "sabio tonto" desafía la sabiduría 
convencional y resalta la naturaleza profunda de los planes divinos que pueden no ser 
inmediatamente comprensibles para la razón humana. Subraya el tema de la humildad, 
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el amor sacrificado y la sabiduría oculta detrás de la aparente debilidad, lo que 
finalmente conduce al cumplimiento de propósitos mayores. 


Esto también se relaciona con el concepto de vacío que mencionamos antes. 
Debemos entender que la forma en que se expresa el significado depende del contexto. 
Algo puede parecer malo a primera vista, solo para darnos cuenta más tarde de que en 
realidad fue algo bueno o que ayudó a cumplir un propósito superior. 


En cierto sentido, en el budismo, el vacío está a menudo asociado con la 
realización de la sabiduría trascendente (Prajna) que va más allá de la comprensión 
convencional. De manera similar, la sabiduría de Gandalf va más allá de las apariencias 
inmediatas y él a menudo percibe verdades y consecuencias más profundas. Esta 
conexión resalta la idea de que la verdadera sabiduría proviene de ver más allá del nivel 
superficial de la realidad. 


En el corazón de la sabiduría trascendente se encuentra la visión de la naturaleza 
del vacío (Sunyata). El vacío, como hemos destacado, se refiere a la ausencia de 
existencia inherente o independiente en todos los fenómenos, incluido el yo. Es el 
reconocimiento de que todo es interdependiente y carece de una esencia fija e 
inmutable. Esta comprensión desafía las percepciones convencionales de la realidad y 
conduce a la disolución de la ignorancia y la ilusión. 


La sabiduría trascendente no es simplemente una comprensión intelectual o un 
concepto filosófico. Es una realización directa y experiencial que surge de la 
contemplación profunda y la meditación. A través de una práctica sostenida y diligente, 
el practicante obtiene una visión de la verdadera naturaleza de la existencia, viendo las 
cosas tal como son, libres de las distorsiones de la mente. 


Como corolario, la sabiduría trascendente trasciende las limitaciones del 
pensamiento dualista, que categoriza la realidad en opuestos y extremos (por ejemplo, 
bueno vs. malo, yo vs. otro). Reconoce la naturaleza interdependiente e interconectada 
de todos los fenómenos, revelando la unidad subyacente que impregna todo. 


La sabiduría trascendente va más allá de depender del pensamiento conceptual o 
del lenguaje. A menudo se describe como "más allá de palabras y letras” porque no 
puede ser totalmente expresada a través del lenguaje ordinario. Esta comprensión es 
directa, intuitiva y no conceptual. 


Además, la sabiduría del vacío está estrechamente vinculada con la comprensión 
budista del sufrimiento (Dukkha) y la cesación de este (Nirvana). Al darse cuenta del 
vacío del yo y de todos los fenómenos, uno se libera del ciclo de sufrimiento impulsado 
por el apego, la aversión y la ignorancia. 


Nuevamente, lo que percibimos como negativo está verdaderamente vacío de ese 
significado y, a una escala global y universal, es simplemente parte de una “sabiduría 
insensata” que no podemos comprender plenamente, y, por lo tanto, parece insensata. 


A través de la perspectiva de la sabiduría insensata, los eventos negativos 
pueden ser redimidos y transformados en oportunidades para el crecimiento, la 
comprensión y la compasión. 


Pensemos en todo lo que podemos aprender y desarrollar a partir de las cosas 
malas que juzgamos en la vida para darle sentido a esta noción. 


Por ejemplo, la sabiduría insensata reconoce la naturaleza impermanente y 
siempre cambiante de la vida. Los eventos negativos pueden así verse como fenómenos 
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impermanentes, que surgen y pasan como nubes en el cielo. Reconocer la 
impermanencia permite a las personas cultivar un sentido de desapego y resiliencia, 
sabiendo que todas las experiencias son transitorias. 


En vez de perdernos en lamentarnos o culparnos a nosotros mismos, la sabiduría 
insensata nos alienta a ver los eventos negativos como valiosas oportunidades de 
aprendizaje. Los errores y desafíos pueden convertirse en escalones para el crecimiento 
personal y el desarrollo. Al abrazar la humildad y reconocer nuestra falibilidad, 
podemos cultivar la sabiduría y la comprensión. 


Experimentar dificultades puede fomentar la empatía y la compasión por otros 
que enfrentan luchas similares. A través de nuestras propias pruebas, obtenemos una 
comprensión más profunda del dolor y el sufrimiento que soportan los demás. Esta 
nueva compasión puede motivarnos a tender una mano y apoyar a quienes lo necesitan. 


La sabiduría insensata también nos enseña a enfrentar la adversidad con valentía 
y resiliencia. Al abrazar los desafíos, construimos fuerza interior y desarrollamos la 
capacidad de navegar más hábilmente por los altibajos de la vida. Cada contratiempo se 
convierte en una oportunidad para levantarnos nuevamente con determinación renovada. 


Los eventos negativos pueden desencadenar un sentido de dualidad, como éxito 
vs. fracaso O alegría vs. tristeza. Abrazar la sabiduría insensata nos permite trascender 
estas dicotomías y ver la interconexión de todas las experiencias. Reconocemos que la 
alegría y la tristeza están entrelazadas, y una puede llevar a la otra. 


En ocasiones, los eventos negativos abren puertas inesperadas y conducen a 
nuevas y positivas posibilidades. A través de la sabiduría de la humildad y la apertura, 
las personas pueden descubrir oportunidades ocultas y caminos imprevistos que de otro 
modo no habrían considerado. 


Los eventos negativos a menudo surgen de arrepentimientos del pasado o 
preocupaciones sobre el futuro. La sabiduría insensata enfatiza vivir en el momento 
presente, experimentando plenamente cada instante sin las cargas innecesarias del 
pasado o las ansiedades sobre el futuro. 


La sabiduría insensata también alienta a las personas a abandonar la ilusión de 
un control completo sobre sus vidas. Nos enseña a fluir con las corrientes de la 
existencia, adaptándonos al cambio y aceptando que la vida no siempre se ajusta a 
nuestros planes. Al renunciar a la necesidad de control absoluto, encontramos otro tipo 
de libertad y paz interior. 


En última instancia, abrazar esta sabiduría significa no tomar la vida 
excesivamente en serio, o sea, permitirnos encontrar humor y ligereza incluso en medio 
de las dificultades. Esta perspectiva ayuda a mantener una visión equilibrada y evita que 
los eventos negativos nos abrumen. 


¿Cómo relacionamos esto último en el contexto general del orden del cosmos y 
el tema del propósito y sentido? Hablaremos un poco más al respecto en el capítulo 10, 
simplemente quiero hacer aquí unas puntualizaciones para esclarecer un poco más el 
asunto. 


Todo esto puede hallar su verdad en el contexto del orden divino del mundo, 
esto es, el orden que hace que el mundo tengas una especie de inherente perfección. 


Y en este sentido, es verdad que en un contexto general podemos decir que hay 
cosas que parecen negativas desde nuestra perspectiva, que en realidad son necesarias 
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para mantener las cosas que más valoramos. Por ejemplo, la vida no puede existir sin la 
muerte, el bienestar y el sufrimiento también son dos caras de una misma moneda, una 
cosa no se entiende sin la otra. 


Pero a su vez, en la medida que entendemos que también la vida es un fin en sí 
mismo, orquestada por este plan divino, tampoco es que algo específico que 
consideremos negativo tenga un sentido o propósito último, porque la vida ya es en 
cierta forma, perfecta, así como es. 


Lo que ocurre es que cosas que consideramos malas suceden sin ningún sentido, 
porque esas cosas son parten del orden global del mundo, donde, en ese orden divino 
más amplio, encuentran su lugar, en ese orden que cuadra, que cierra. 


Por ejemplo, la enfermedad que inflige a un niño, que tiene toda una vida por 
delante, a nuestros ojos es algo totalmente negativo. Pero si consideramos los 
mecanismos subyacentes de esa enfermedad, estos pertenecen a un orden del mundo, 
procesos biológicos basados en estructuras más simples, elementos, átomos etc., que si 
no fuesen como son, no tendríamos la vida que conocemos, y el universo no sería este 
lugar que nos ha cogido y nos ha dado un lugar en el cual vivir. 


Si nos ponemos a pensar cuál es el sentido y propósito de esa enfermedad en el 
niño, estamos generando un problema porque no hay tal propósito en la vida, que es fin 
en sí mismo. Esto no quita que no haya un orden divino en el cosmos, y que, en el 
fondo, no hay mal o bien, sino una unicidad que cuadra, que cierra, que tiene sentido. 


De esta forma, es que quizás podemos encontrar algo más de paz interior, no 
tanto en buscarle una razón de ser de lo negativo y trágico de la vida, sino en entender 
que eso también es parte íntima del orden general de las cosas. 


Y de esta forma, todo el problema del mal en el mundo pierde sentido. Cuando 
se cuestiona como puede existir el mal en un universo de un dios benevolente, debemos 
entender que para que exista la vida tal como la conocemos, los mecanismos del cosmos 
tienen que dar lugar también a todo aquello que no nos gusta. Á su vez, no es que cada 
evento de la vida tenga un sentido más allá de sí mismo, porque la vida es un fin en sí. 


Resumiendo, en esta sección vimos que estos arquetipos son guías internas, más 
que ideales al cual aspirar, pues nos regresan a lo que somos, nos alientan a volver hacia 
el orden natural de nuestro ser y del cosmos. 


En todo caso, los ideales más perfeccionados que podemos encontrar son los 
principios vacíos, que al igual que las matemáticas, representan un lenguaje moral 
universal. Aspectos como la bondad la compasión, la protección el cariño y la 
racionalidad son fenómenos que independientemente de la época o lugar en el mundo 
son buenos porque acrecientan la prosperidad y la sofisticación de nuestro ser. Y esto es 
así por la propia naturaleza del mundo. 


Estos principios no son tangibles, pero en cierta forma, existen en la relación del 
mundo con nosotros. Nos acercan al paraíso, aquí y ahora. 


Una luz entre las nubes 


Al contemplar las complejidades de la existencia, resulta evidente que la 
ausencia de un significado inmediato y tangible en la experiencia directa a menudo 
conduce a malentendidos. Es demasiado fácil asumir erróneamente que la falta de un 
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propósito aparente significa insignificancia o que la vida no tiene ningún valor. Tal 
perspectiva equipara falsamente el propósito con su reflejo en el reino material, como si 
el propósito debiera poseer una existencia tangible y autónoma. Sin embargo, esta 
noción no podría estar más alejada de la realidad, pues en el tapiz de la existencia yace 
una profundidad que se extiende más allá de la superficie. 


Es esencial reconocer que el valor inherente no depende de un propósito 
predefinido que refleje la realidad. Nuestras vidas no son simplemente una sucesión de 
objetivos vacíos, sino más bien una oportunidad para abrazar la grandeza de la 
existencia en su totalidad. Al adentrarnos en el alcance más amplio de la existencia, 
desenterramos la capacidad para cultivar la nobleza del espíritu e impregnar nuestra 
cotidianidad con un sentido de heroísmo. Este heroísmo no está reservado únicamente 
para las batallas grandiosas y las transformaciones monumentales que puntúan nuestras 
vidas, más bien, reside en los pequeños triunfos y desafíos que adornan cada día que 
pasa. 


En los capítulos 10 y 11 desarrollaremos más detalladamente la noción del 
significado que trasciende la experiencia directa, adentrándose en el ámbito de la 
metafísica. Sin embargo, quisiera hacer unas breves puntualizaciones aquí sobre esta 
perspectiva, una visión que propone un orden subyacente a la realidad. Este orden, 
cuando se examina a través de la belleza del cosmos y la intrincada complejidad de la 
vida, revela su creatividad e inteligencia inherentes. Nos incita a reflexionar si pudiera a 
su vez existir una fuerza inteligente, más allá de los límites de la comprensión actual, 
que haya orquestado este orden. 


Desde esta perspectiva, emerge una revelación: la vida posee un origen 
trascendente. No es simplemente un suceso accidental, sino más bien una conexión con 
un orden superior que nos llama a alinear nuestras vidas con su ritmo. Este cambio nos 
anima a apartar nuestra atención de propósitos individualizados y en su lugar actuar 
como conductos para un orden cósmico y más grandioso. 


Curiosamente, dentro de este marco, surge una paradoja. A medida que 
rastreamos los hilos del orden que se entrelazan en la existencia, nos encontramos con la 
comprensión de que la esencia de la vida sigue siendo acción pura y creación, un baile 
por la simple alegría de danzar. Se hace evidente que la profunda belleza de la vida no 
depende necesariamente de poseer un propósito externo específico. En cambio, 
descubrimos que la vida, en todo su esplendor exquisito, es un fin en sí misma. Esta 
revelación surge a través del prisma de la meditación, una práctica que nos conecta 
directamente con el núcleo de la existencia. 


Así, toma forma la idea de que el orden intrínseco de la vida armoniza 
perfectamente con un posible orden trascendente moldeado por una inteligencia divina e 
incomprensible. Estos conceptos, en lugar de entrar en conflicto, coexisten de manera 
armoniosa, añadiendo capas de profundidad a nuestra comprensión de la existencia. 


La vida entonces puede ser tanto intrínsecamente ordenada como potencialmente 
conectada a un orden superior y divino, donde, por un lado, podemos dejar que la vida 
fluya con ese orden superior y comprender a su vez que la vida es un fin en sí misma. El 
orden superior nos trae cosa como el valor de la compasión, la bondad, la serenidad, 
guías que pueden hacer de la existencia un lugar más pleno, a la vez que el 
entendimiento del orden intrínseco y el fin en sí mismo de la vida nos disponen a 
simplemente disfrutarla y dejar de perdernos en un círculo sin fin del pensamiento, 
buscando un propósito lejano, en el futuro, o más allá, el cual nos termina 
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condicionando negativamente y nos hace perdernos del disfrute, atrapándonos en los 
conceptos, la vida es ahora, y esto es todo. 


El problema con el sentido es un problema conceptual, porque la realidad no es 
conceptual, de modo que los sentidos o propósitos que muchas veces encontramos o nos 
proponemos distorsionan una forma más genuina y objetiva de ver las cosas. 
Recordemos lo que mencionábamos en el capítulo 2, las creencias o interpretaciones 
son el mapa, no el territorio, la clasificación de la realidad es un ordenamiento muy 
particular del mundo, que puede diferir persona a persona, con el consecuente resultado 
de confundir la interpretación del mundo por lo que el mundo realmente es. 


Y aquí es cuando por ahí creemos en un dios, pero terminamos viendo señales 
personales de su presencia en la interpretación que hacemos de los eventos. Quizás 
pensamos que Dios nos está poniendo un desafío para probar nuestra fe, cuando en 
realidad no necesariamente las cosas están girando a nuestro alrededor, es más, es 
probable que no sea así, pues no somos el centro del universo. 


Además, algo no tiene por qué suceder por una razón, si tenemos en cuenta que 
la vida es un fin en sí misma, todo lo que sucede que la engloba es simplemente un 
suceso más de la creación y danza eterna de la vida, que no tiene un sentido más allá. Sí 
que ese algo puede ser parte de un orden complejo de la vida en relación con el resto del 
cosmos, cuando pensamos, por ejemplo, que los eventos que pensamos que son 
negativos sirven a la vida a largo plazo, pero eso es una dinámica más de la vida, que es 
un fin en sí mismo. 


Y, sin embargo, aún hay lugar para una conexión con un orden superior. Pero 
verás, ese orden no es estrictamente lo mismo que un sentido que nosotros podamos 
comprender completamente, y menos con nuestras herramientas conceptuales. 


Cuando empezamos a preguntarnos por el propósito de todo caemos en el 
mundo conceptual de la rumiación, no logrando entender las cosas genuinamente, y 
además incrementando el malestar a causa de perdernos en los pensamientos. 


La alternativa a esto es entender que la realidad tiene un orden, y que dicho 
orden es increíblemente sabio, y que para conectarnos con ese orden debemos descansar 
la mente y contemplar las cosas tal cual las percibimos, y abstenernos de estar 
constantemente pensando y conceptualizando la experiencia, aun así sea algunos 
momentos de nuestro tiempo. 


En este esfuerzo, el objetivo no es reprimir el intelecto, sino más bien templarlo 
con momentos de observación serena. Es una invitación a abrazar la realidad tal como 
se desenvuelve, reconociendo que incluso los momentos más breves de percepción sin 
filtro pueden ofrecer destellos del orden intrincado que gobierna la existencia. En 
esencia, es un reconocimiento de que, si bien la búsqueda de significado es noble, 
también es un reconocimiento humilde de los límites de nuestra comprensión 
conceptual de las profundidades insondables de la realidad. 


¿El punto es entonces cómo afrontamos genuinamente la pérdida de propósito y 
sentido que puede vivenciar una sociedad moderna nihilista sin caer en más historias e 
ilusiones? 


Parte del problema está en la separación que hacemos de yo vs mundo. Nosotros 
somos el mundo, guiado por su propio orden. Como hemos comentado, las cosas 
simplemente suceden, independientemente de nuestro pensamiento. Necesitamos 
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conectarnos con la unicidad de todo, y dejar de vernos como entes separados que tiene 
su propio propósito desconectado de lo demás. 


Notemos cómo interactuar con la realidad a través del pensamiento nos genera 
este tipo de problemas cuando consideramos el tema del sentido de vida. A veces, uno 
puede encontrarse preocupado y sin las mismas ganas que antes porque las cosas que a 
uno le daba sentido ya no lo entusiasman tanto, pero en vez de contemplar la 
experiencia que esto implica, aparece un nuevo problema a resolver, el “por qué me 
siento así” y el “qué debo hacer”, que rápidamente terminan en comparaciones con otros 
y en desdicha. 


Pero en vez de caer en esto, debemos contemplar las luchas que sí tienen un 
criterio más racional y valen la pena. La realidad es que la grandeza de una persona es 
tan alta como sus luchas interiores más profundas. Esto se retrata de muchas maneras en 
la literatura y el arte. Y esto va de la mano con el punto destacado con anterioridad de 
que somos seres del contraste, y en buena medida necesitamos de cierta “lucha” y la 
dificultad para brillar. Tiene que haber un elemento de "resolver" situaciones en la vida. 
¿Qué quiero decir? Que no por desarrollar las cualidades atencionales de la conciencia y 
cultivar imparcialidad y serenidad vamos a dejar de lado todas las otras cosas que la 
vida tiene para ofrecernos. 


El arte nos muestra que otro estado de conciencia y acción es posible, nos habla 
más claro que otra cosa de la nobleza de espíritu, de la belleza, la fortaleza, la alegría de 
vivir, incluso en el contraste con el sufrimiento. Consideremos obras como el David de 
Miguel Ángel, Puertas del Amanecer de Herbert James Draper, La Alegoría de la 
Pintura de Johannes Vermeer, Laocoonte y sus Hijos, El nacimiento de Venus de 
William-Adolphe Bouguereau o de Sandro Botticelli, Andrómeda de Edward Poynter, o 
contemplemos la calma y el espíritu zen de obras como Fuji Rojo de Katsushika 
Hokusai o el recogimiento ante la belleza natural en obras como El Caminante sobre el 
Mar de Nubes de Caspar David Friedrich. 


También encontramos este mensaje en la música, en el romanticismo que dio 
auge al concierto, centrado en un instrumento, en obras como el primer concierto para 
piano de Tchaikovsky o el segundo de Rachmaninoff, que son en sí un canto a la 
grandeza y virtuosidad del individuo y a la claridad e inteligencia que el ser humano 
puede cultivar. 


Por ejemplo, podríamos trazar varias similitudes entre la música del período 
romántico (una que me gusta mucho) y la espiritualidad. 


En primer lugar, los compositores románticos buscaban evocar emociones 
profundas mediante su música, expresando sentimientos de amor, anhelo, desesperación 
y trascendencia, al igual que la espiritualidad involucra intensas experiencias 
emocionales en la búsqueda de conexión con lo divino o la exploración interna del ser. 


Además, estos compositores aspiraban a trascender las limitaciones del mundo 
físico, transportando a los oyentes a un reino de belleza e idealismo que generaba 
asombro y maravilla, similar a la espiritualidad que va más allá de lo mundano para 
alcanzar lo divino o lo infinito. 


También, los compositores románticos utilizaban la música como medio de 
expresión y autorreflexión, sumergiéndose en las profundidades de sus emociones y 
experiencias, explorando la complejidad de la psique humana, lo cual refleja la 
introspección y el autoexamen presentes en la espiritualidad, a medida que las personas 
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buscan comprender su propio ser interno y darle un sentido más profundo a su 
existencia. 


La música romántica a menudo transmitía un anhelo por algo más allá del 
mundo material, un anhelo por lo trascendente y sublime, que se asemeja al anhelo 
espiritual de una realidad superior o una conexión más profunda con lo divino. 


Por otro lado, muchas composiciones románticas estaban imbuidas de 
simbolismo y elementos narrativos, utilizando motivos y temas musicales para 
comunicar emociones, ideas o historias específicas, de manera similar a cómo la 
espiritualidad emplea símbolos, rituales y narrativas para transmitir verdades más 
profundas o conceptos espirituales. 


Por último, el período romántico vio una expansión de las formas musicales, con 
compositores que creaban obras más grandes y expansivas, buscando crear una 
sensación de vastedad e infinito, ampliando los límites de la expresión musical, una 
búsqueda que también resuena con la exploración de lo infinito, lo inefable y la 
naturaleza ilimitada de lo divino en la espiritualidad. 


Por eso, la mitología del héroe, de la superación personal y de cultivar un 
espíritu más elevado y transformarse en Maestro resuena fuerte a lo largo de la historia 
para encontrar un propósito genuino. Este es un excelente propósito que irradia de 
cultivo de autoestima. 


Pero el bienestar es personal, la manifestación consciente de esto tal como 
destaqué antes tiene relevancia primordialmente para uno mismo en relación consigo 
mismo, por eso no importa el futuro en relación con nuestras creaciones, ni importa en 
última instancia la aceptación social o el reconocimiento, importa que las hayamos 
disfrutado en el marco de nuestras vidas en particular. Nuestra vida en su totalidad es el 
microcosmos para el cual el sentido tiene relevancia, pero usualmente medimos nuestro 
bienestar y propósito con todo aquello que sucederá luego de nuestra vida, pero lo que 
está más allá de nuestras vidas lo único que hace es interferir con nuestra satisfacción 
personal bajo engaños conceptuales. 


La autoestima genuina que nos eleva es una cuestión altamente personal, 
subjetiva, la experiencia no se puede concebir socialmente, ni jerárquicamente, es 
individual y e importa en el microcosmos de la propia persona. Esa es la diferencia entre 
un propósito disfrutable y creer que lo que uno hace lo vuelve a uno mejor, o que lo que 
uno hace es más significativo en términos generales, con el consecuente nihilismo 
inevitable que uno descubre ante la insignificancia de nuestras pequeñas vidas en la 
escala cósmica. La verdad es que crear, ser un inventor, productor de bienes o 
tecnología, no es más superior que otra actividad como enseñar, ser médico, granjero, 
etc. La prisión que nos lleva a creer este tipo de cosas es la prisión conceptual, al relajar 
nuestra mente en la experiencia directa, la percepción de que nuestras metas no son 
importantes desaparece. 


Llegar a una actitud nihilista frente a la ausencia de sentido es no entender el 
punto, que es centrarse en la cualidad de la experiencia, eso es lo importante, para así 
disfrutar más genuinamente de lo que el mundo tiene para ofrecernos. ¿Y qué es lo que 
tiene para darnos? 


Pues, tratar de cultivar las cualidades de nuestros héroes en nosotros mismos y 
nuestra vida. Los héroes a veces pierden y fallan, es un camino sinuoso y a veces es 
trágico, como representaban los antiguos griegos, pero el punto es que la belleza no está 
en lo externo, en el resultado necesariamente, sino en el espíritu, en la moral, en la 
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resiliencia y fortaleza que podemos cultivar a lo largo de nuestras vidas. Esa fortaleza 
de carácter, la nobleza de espíritu, eso es lo importante. 


Entonces, la belleza última y el disfrute sincero de la vida puede yacer fuera de 
ese propósito más allá de uno mismo que tanto se promociona en la filosofía y cultura 
actual. Pensemos en una flor, ¿qué hace a la flor bella y que tenga sentido para 
nosotros? Es simplemente la expresión de su naturaleza en relación con nosotros y 
nuestras vivencias. Las virtudes de una planta medicinal emanan de su propia 
naturaleza, la belleza de vivir está en la naturaleza misma de la vida. En nuestro caso, 
yace en el cultivo del carácter, de las fortalezas interiores, de nuestras más distinguidas 
cualidades, de nuevo, de la nobleza de espíritu. No es algo a hacer, es algo a ser. Y más 
allá del entrenamiento de la atención, la meditación y la compasión, la realización de 
esta nobleza no es gradual, sino discreta, la aprecias en un momento de insight y 
claridad, y luego de eso, simplemente ser desde ese lugar. 


Simplemente no hacer nada 


Hoy en día vivimos en una especie de neurosis de la mente inquieta, que refiere 
a nuestra incapacidad de dejar que la mente y las cosas simplemente sean. Nos 
encontramos atrapados en un ciclo de pensamientos ansiosos y preocupaciones 
incesantes que nos impiden simplemente ser. 


Ya no podemos disfrutar de una comida sin que una serie de pensamientos 
negativos se interpongan en nuestro camino. La simple acción de comer se ha 
convertido en una fuente de ansiedad, ya sea por preocupaciones sobre el peso, la salud 
o el impacto ambiental de nuestra elección alimentaria. En los casos extremos, la 
preocupación obsesiva por la apariencia física lleva a algunas personas a someterse a 
cirugías cosméticas innecesarias o a seguir dietas extremas en busca de una apariencia 
"perfecta", lo que puede provocar problemas de salud mental y baja autoestima. 


No podemos relajarnos y disfrutar de un momento de descanso sin sentir que 
estamos perdiendo el tiempo. Esta constante sensación de urgencia nos lleva a la 
creencia errónea de que siempre debemos estar ocupados y siendo productivos. Si 
tenemos un trabajo que se supone que es bueno, nuestra mente inquieta nos dice que no 
es lo suficientemente bueno, que podríamos estar haciendo algo mejor, más lucrativo o 
prestigioso, o que debemos tener completados para ayer una serie de objetivos 
importantes. Esta búsqueda interminable nos lleva a un estado de agotamiento 
constante, donde sentimos que nunca hacemos lo suficiente, trabajando largas horas sin 
cuidar nuestro bienestar, e impidiéndonos encontrar satisfacción en nuestras carreras. 


El descanso y la relajación también se ven afectados por esta neurosis. En lugar 
de permitirnos un tiempo para descansar y recuperarnos, nos sentimos culpables por 
tomarnos un tiempo libre. La idea de que estamos perdiendo el tiempo nos persigue 
constantemente. Como resultado, nos esforzamos por llenar cada momento de nuestras 
vidas con actividad y productividad, incluso cuando nuestro cuerpo y nuestra mente 
necesitan un respiro. 


También lo vivimos en las relaciones interpersonales, ya sea por preocupaciones 
sobre lo que otros piensan de ellos, miedo al rechazo o la necesidad de agradar a todos, 
esta neurosis puede llevar al hiperanálisis de cada interacción social. Las personas 
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pueden sentirse agotadas emocionalmente debido a la constante preocupación por cómo 
son percibidas por los demás. 


En la crianza de los hijos, los padres a menudo se sienten abrumados por la 
presión de criar a sus hijos de manera perfecta, lo que puede dar lugar a la 
sobreprotección y la constante preocupación por el futuro de los niños. 


La indecisión crónica es otra manifestación de esta neurosis, donde las personas 
pasan horas o incluso días debatiendo decisiones triviales, lo que agota la energía 
mental y dificulta la toma de decisiones importantes. 


El uso de dispositivos electrónicos y de las redes sociales es un ejemplo 
destacado, ya que constantemente revisamos nuestros teléfonos por miedo a perder algo 
importante en línea, lo que afecta nuestras relaciones, productividad y salud mental. 


La preocupación por la seguridad personal y la de los seres queridos puede llevar 
a la sobreprotección y la ansiedad paralizante, lo que impide tomar riesgos saludables 
por miedo a lo desconocido. 


Y finalmente, la búsqueda constante de significado en la vida y la necesidad de 
siempre tener que estar haciendo algo, puede generar una especie de ansiedad espiritual, 
donde las personas buscan respuestas constantemente sin permitirse simplemente estar 
en el presente y experimentar la vida tal como es. 


En inglés, la palabra para el erudito que se forma en la academia y se aplica al 
estudio de las diferentes ciencias y disciplinas del conocimiento, se lo denomina 
“scholar”, que, en su etimología, viene del antiguo griego “skholé” (en caracteres 
latinos) que hace referencia de hecho al tiempo libre y al ocio. De esta forma, con el 
tiempo libre, la persona se forma en las disciplinas y adquiere conocimiento. 


Esta aproximación al académico es quizás la más adecuada, es aquel que tiene 
tiempo libre para formarse en las distintas disciplinas, ciencias, lenguas, etc.; ¿con qué 
fin?, con el fin de simplemente disfrutar del estudio de estas. 


Antiguamente, los grandes pensadores-artistas tenían mecenas, personas 
acaudaladas que los respaldaban económicamente, y gracias a ellos, podían dar rienda 
suelta al desarrollo de sus artes, y así, las grandes obras creativas lograban surgir. 


Hoy en día, el académico debe estudiar para ganarse la vida, quizás uno haga 
una carrera de licenciado, con la perspectiva de hacer un máster y luego un doctorado, 
para luego volcarse a la enseñanza y a la producción de conocimientos, pero para poder 
subsistir económicamente, ante todo. Y aunque la pasión y el rédito económico puedan 
confluir, ya no existe esa libertad de estudiar por estudiar y dejar que la creatividad surja 
naturalmente y uno pueda producir obras y trabajos que a uno le guste, primero están 
los intereses económicos. 


Por supuesto, lo que uno hace o estudia, en algún momento, tiene que tener una 
conexión con el resto del mundo y con algo práctico, y puede ser algo tan simple como 
estar más educados para criar mejor a nuestros hijos y ofrecerles otro vistazo de la 
cultura, o para ser mejores ciudadanos, más cívicos tomando mejores decisiones para el 
bienestar de la comunidad, o simplemente ayudar a otros con algo en la medida de lo 
posible, o también embelleciendo la vida a través del arte. 


Pero esta conexión con algo tangible en la vida real no es un mandato, no tiene 
por qué ser así, lo que hacemos no tiene por qué tener una utilidad práctica y está bien y 
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la vida es bella así, la conexión debe hacerse porque en todo caso hace a la vida más 
bella aún. 


El problema está en que en la medida en que nos ponemos un objetivo previo a 
la exploración creativa del intelecto fallamos en entender el orden espontáneo de nuestra 
curiosidad y cómo esta termina generando las cosas que descubrimos o construimos. 


La mente tiene de hecho que ser libre para actuar sin un rumbo muy definido. 
Los grandes pensadores creativos dejan la mente actuar por sí sola, y encuentran el 
insight luego de vagar sin un rumbo concreto, por los anales del conocimiento, guiados 
simplemente por el interés y la pasión que algo suscita. 


Esta visión del erudito como el que disfruta el tiempo libre y goza de los 
placeres de la vida desde la dimensión intelectual y de las artes, es quizás el estado 
óptimo del ser humano en lo que respecta a su visión de qué hacer en la vida. Si 
fuéramos libres de disfrutar del ocio, seríamos más plenos en cuanto a nuestra relación 
con el trabajo, porque el trabajo ya no sería algo que hacemos por algo más (por dinero, 
por ejemplo), sino algo que hacemos como un fin en sí mismo, donde podemos 
relajarnos, estudiar y aprender, por el placer de aprender en sí mismo. 


Esta perspectiva es consistente con el hecho de que la vida es un fin en sí misma, 
no hay un objetivo más allá, no hay algo externo a la vida misma a alcanzar. Para 
muchos, esto puede sonar angustiante, pero de hecho la cualidad de “sin propósito” de 
la vida, si la miramos con apreciación, es de hecho muy bella. Es ahí cuando las cosas 
son genuinas, cuando se hace algo por sí mismo, no buscando nada más. Nuestro trabajo 
puede ayudar a los demás, por ejemplo, pero lo hacemos por la belleza y el placer 
mismo que existe en ayudar a otras personas, no por algo más. 


Puedes pensar que la vida tiene un propósito, si miramos a los organismos en 
términos evolutivos, podemos decir que tienen esta u otra cualidad porque los vuelve 
más adaptados a su entorno y les permite hacer esto u otro, como volar o esconderse. 
¿Pero que propósito tiene estar más adaptados al entorno fuera del hecho mismo de 
seguir viviendo? Ninguno. ¿Qué propósito tiene entonces sobrevivir? De nuevo, 
ninguno. Vivimos porque eso es lo que hacemos, como un fin en sí mismo, y eso es 
perfectamente bello. 


Los movimientos de la naturaleza van y vienen, y se repiten, y luego se 
extinguen y aparecen otros, en un perpetuo cambio, y una forma de entenderlo mejor, en 
vez de tropezarnos una y otra vez con el tema del propósito, es sencillamente 
contemplar que los patrones simplemente suceden. Esta cualidad es difícil de apreciar 
para la mentalidad occidental, donde todo debe tener una razón, un motivo, un por qué y 
un para que, un valor a futuro, pero hay otra visión de la existencia más integrada quizás 
en la filosofía de vida oriental, y es mejor estimada por muchos como algo positivo de 
la existencia. 


¿Por qué es importante esta perspectiva? Pues en un mundo que vive en base a 
objetivos, en base a algo que va a suceder en el futuro, es importante entender que de 
hecho la vida ya es preciada, ya tiene valor, no importa donde estemos en 10 o 20 años 
como personas, o 1000 años en el futuro como especie, el futuro no determina el valor 
de la vida ahora, puesto que no hay un propósito último, no hay nada que “agarrar” por 
fuera, la vida se contiene a sí misma y simplemente se desarrolla como tal con sus 
movimientos naturales. 


Esta modalidad de entender el sentido de la vida tiene una conexión con los 
aspectos de la meditación que mencionamos en el capítulo 3, ya que no tratamos de 
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cambiar nada al percibir el mundo, simplemente experimentar las cosas como son, no 
hay nada que agregarle o quitarle a la experiencia, de modo que podemos apreciar un 
paralelismo entre ambas cosas. Naturalmente la experiencia cambia y el mundo se 
desenvuelve en sus distintas posibilidades, y allí es cuando se gesta el cambio, donde 
podemos trabajar en el mismo, pero desde esta nueva perspectiva. 


Lamentablemente, hoy en día, el ocio es desprestigiado porque antagoniza con el 
prestigio, y el prestigio es una de las bases de la autoestima en la sociedad moderna. 
Cuando no estamos siendo lo suficientemente productivos de acuerdo con nuestros 
criterios, nos sentimos mal, y nos invade la ansiedad y el estrés. 


El “sacrificado”, el que se esfuerza con todas sus energías para conseguir el pan 
del día a día es en nuestra sociedad el que tiene mérito, mientras que al que le dan todo 
de arriba y puede permitirse el lujo de vivir en ocio es un vago y mantenido. Esta 
filosofía lamentablemente nos esclaviza. Todos deberíamos poder disfrutar del ocio en 
su legítimo derecho como algo en sí mismo y como una manera legitima y natural de 
acrecentar nuestro bienestar, no cómo una excepción al trabajo sino como la norma de 
nuestras vidas. Las vacaciones y el trabajo deberían intercambiar lugares de modo de 
vivir de vacaciones y simplemente tomarnos unos días de trabajo. 


La gran crítica a esto, claro, es que necesitamos trabajar para mantenernos. Pero 
de hecho necesitamos hacerlo por cómo la sociedad está organizada hoy en día y los 
problemas monetarios inherentes de un sistema corrompido. Pensemos que gran parte 
de la economía, y consecuentemente, del trabajo dedicado por las personas a mantenerse 
económicamente, está volcado a servicios y productos que realmente no necesitamos. 
¿Necesitamos realmente las carteras, coches y prendas de lujo, por ejemplo? ¿Cuánta 
gente vive de esa industria? Trabajan para obtener un rédito económico, pero en la base 
hay una necesidad ficticia. 


Contamos con una enorme cantidad de recursos como sociedad hoy en día, al 
punto que cabe preguntarse si realmente necesitamos trabajar como lo hacemos y por 
las cosas que hacemos, o nos encontramos en los albores de una nueva era donde 
podemos disfrutar de mayor tiempo libre y redimensionar el valor y el significado del 
trabajo. No es menor que una de las preocupaciones económicas preponderantes de las 
nuevas generaciones es la libertad financiera, tener recursos para poder disfrutar mejor 
de hacer las cosas que uno quiere. 


Pero para construir una libertad financiera necesitamos tener la posibilidad de 
construir y acumular capital, cosa que resulta cada vez más difícil en un sistema donde 
el dinero pierde valor constantemente, y se ven alteradas las suposiciones más básicas 
que nos permiten planificar a largo plazo. 


Fuera de esto, seguramente en dicha libertad financiera vayas a tomarte un té y 
allí se necesita gente trabajando, pero quizás a tal punto sea un emprendimiento 
reconsiderado, donde la gente que encontremos allí realmente le guste, tenga pasión por 
y quiera ofrecerte el té, y no lo haga por algo más primordialmente, como el rédito 
económico. O si simplemente lo hacen por lo económico, al menos vivenciar el disfrute 
de que ese dinero puede ser guardado y crecer a largo plazo, bajo un instrumento 
seguro, para facilitar la libertad. 


““¡Es bueno divertirse!”, dicen. Sí, pero esta frase representa en el contexto de la 
sociedad actual una actividad subordinada al trabajo, y es aceptada y promovida en la 
medida que nos distendemos y esto nos hace más productivos, cada vez existe menos 
por derecho propio, como actividad en sí misma. Y así es con cada cosa nueva que 
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rodea al trabajo. No necesitamos siempre de ser útiles, más aún, en el fondo, no 
necesitamos serlo nunca. 


En cierta medida, a contracorriente de lo que nos quieran imponer, podemos 
recuperar nuestras vidas y ser más felices y plenos si nos volvemos más inútiles. Si 
llevamos la utilidad al extremo nos perdemos del disfrute de la vida misma. Y esto está 
unido a dejar ser, a liberarnos del querer cumplir un propósito específico y hacerlo 
siempre, y con ello nos desprendemos de la ansiedad y urgencia vital del día a día que 
nos invade como sociedad productiva, y también de la concepción del ser humano 
donde una persona sólo tiene valor en la medida que es útil para los demás (la 
contrapartida de la filosofía y moral altruista), el ser humano simplemente es, y no 
necesita hacer nada para irradiar sus nobles virtudes. 


A fin de cuentas, como se menciona en el Tao Te Ching (27), el gran Tao fluye 
por todas partes, a la 1zquierda y a la derecha. Todas las cosas dependen de este para 
existir, y no las abandona. No reclama sus logros. Ama y nutre todas las cosas, pero no 
se enseñorea de ellas. 


En otras palabras, cuando nos liberamos del control y confiamos en la vida 
misma, sin basarla en un propósito externo a esta, es cuando verdaderamente se vive, 
nos nutrimos en el fluir del Tao. 


Allá por siglo XIV surgió el movimiento filosófico y cultural denominado 
humanismo, basado en la cultura y filosofía grecorromana, el cual priorizó la razón y se 
interesó por el concepto del hombre como centro del universo. 


El nombre humanismo proviene del hecho de que se relacionaba con el estudio 
de las humanidades: gramática, retórica, historia, poesía y filosofía moral. 


El humanismo vio el cultivo del saber cómo un fin en sí mismo, como forma de 
educación, erudición y progreso intelectual. 


Hoy en día faltan estos tipos de propósitos y sentidos personales en las 
sociedades modernas. Las aspiraciones de las personas no pasan por aprender sobre los 
textos clásicos, estudiar filosofía moral, epistemología, ciencia, arte, matemática, crecer 
en sabiduría, no, los propósitos pasan por ser famosos o tener cierto estatus económico, 
O quizás tener un trabajo de oficina estable y suficiente dinero para consumir y poder 
tener una buena jubilación a futuro. 


Hoy vivimos en un mundo muy diferente al de hace unas décadas o siglos. 
Somos ocho mil millones de personas en este momento (fines de 2022). 


Hoy en día, cuando desarrollamos una actividad o carrera a la que nos abocamos 
con el afán de ganar prestigio o estatus, estamos compitiendo con millones de personas, 
una masa de personas cada vez más grande, con acceso incluso a mejores recursos que 
uno, que inevitablemente, por probabilidad, tienen más posibilidades de crear mejores 
productos y servicios, obras más creativas, llegar antes a una solución a un problema, 
etc. O también, cada vez es más probable que aquello que busquemos hacer, ya se haya 
hecho, o pensado, o ideado, mucho tiempo atrás, por las grandes mentes que nos 
antecedieron. 


También es más probable, con los avances de la tecnología, que lo que hagamos 
se multiplique enormemente y los costos bajen en picada. Si uno se dedica a escribir 
artículos, por ejemplo, en el futuro la inteligencia artificial va a escribir millones de 
artículos muy buenos, a costo nulo. En relación con ello, el trabajo de las personas que 
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escriben artículos se va a ir perdiendo en el tumulto de la increíble producción de la 
inteligencia artificial. Y así con otras producciones humanas. 


Si vamos a fundamentar nuestra existencia y valía personal en nuestra 
producción, cada vez más el campo de batalla es aún más exigente, y lo único que hace 
es generarnos más presión psicológica y malestar. 


Esto no significa que no podamos encontrar disfrute y felicidad en un camino de 
autorrealización creativa a través de llevar a cabo grandes creaciones, esto es parte de lo 
que hace a una vida más plena, pero sólo lo podemos hacer con disfrute en la medida 
que dejamos ir y soltamos nuestra inclinación y deseo a que esto nos provea de estatus y 
prestigio. Debemos hacer estas cosas por amor a ellas mismas, no como un medio para 
enaltecer el ego, que en realidad no lo agranda, solo termina generándonos más daño 
como persona. Debemos buscar contribuir en lo que podamos y encontrar aquellas cosas 
escasas que no se pueden multiplicar gratuitamente en donde podemos volcar nuestro 
trabajo creativo. 


En definitiva, las ansias de propósito nos tienen en una encrucijada. Una 
encrucijada que nos hace sufrir y nos genera malestar. Y este propósito no se trata 
simplemente de que queremos ser ricos y famosos. Puede ser un propósito que 
consideramos noble cómo tratar de contribuir algo importante a la sociedad. Pero 
incluso estos propósitos nos llevan inevitablemente a comparaciones con otros. a 
cuestionarnos constantemente de si estamos haciendo lo suficiente, si estamos 
trabajando realmente duro, etc., y al final, nos hacen sufrir más que las alegrías que nos 
dan 


Y todo este pensamiento constante en torno a nuestros objetivos y lo que 
queremos hacer en el mundo en base a nuestros propósitos nos obnubila de una realidad 
fundamental, y es que la vida no va realmente hacia un lado en particular. 


Sí, hay reglas que gobiernan la vida biológica y el mundo general, pero estás 
reglas no tienen por qué tener una razón de ser. Por eso la vida está más a tono con una 
creatividad espontánea, y todo este tejido del propósito es simplemente otro gran 
entramado conceptual. 


Cuando nos conectamos genuinamente a través de la experiencia directa, con 
nuestra realidad más tangible, descubrimos que este entramado conceptual del propósito 
pierde todo sentido. Y, en definitiva, nos conectamos con la realidad genuina que nos 
libera realmente. De esta forma, podemos vivir una vida de juego libre creativo y 
espontaneidad. 


Ahora, ¿es esto una invitación a retraernos y vivir una vida desconectada de los 
demás? No, en absoluto, si lo hacemos, corremos el riesgo de volvernos miopes egoístas 
que solo piensan en sí mismos de una forma irracional y trágica. 


Por un lado, es preferible un egoísmo racional, ante todo, y, por otro lado, una 
persona ejemplifica su grandeza a través de una sabia humildad y de su gentileza y 
ayuda al prójimo, librándonos del odio y abrazando la compasión. 


Con lo que sea que aprendamos, ayudemos a los demás, a través de nuestras 
creaciones y nuestro esfuerzo. Ya sea en la escala de nuestra familia y amigos, o para 
con el resto de la sociedad. Demos el ejemplo. 


De nuevo, vuelvo a la nobleza de espíritu, y qué mayor nobleza de espíritu que 
ser caballeros (gentleman), esto es, ofrecer el toque de la gentileza (en inglés “gentle 
touch”), y la compasión, a aquellos que más lo necesitan. 
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Y aquí hablo para ambos sexos, pero además en el caso de la mujer, con sus 
dotes arquetípicos de protección y de crecimiento, pueda ampliar el potencial de 
florecimiento del ser humano. 


Entonces, ¿por qué luchar? 


Al contemplar el viaje de la vida y las innumerables aspiraciones que han 
brotado desde nuestro interior, emerge una profunda realización. Nos llama a encontrar 
un delicado equilibrio, uno que nos insta a vivir sin el implacable agarre de nuestras 
ambiciones, porque quedar atrapados por ellas es forjar nuestras propias cadenas de 
sufrimiento y malestar. 


Sin embargo, en medio de esta sabiduría, también debemos reconocer que el 
propósito, en su esencia racional, sirve como el andamio mismo sobre el cual 
construimos nuestra existencia. El propósito es el plano de una vida satisfecha, un 
marco que guía cada uno de nuestros esfuerzos. Perder de vista el propósito es renunciar 
a la capacidad de vivir la vida en su plenitud, de iniciar un lento descenso a las sombras, 
tanto individualmente como social y culturalmente. 


Debemos vivir desapegados del propósito para no caer en una esclavitud al 
mismo que nos genere sufrimiento y malestar, pero también debemos comprender que 
el propósito representa, dentro de un abordaje racional, un marco o modelo para aquello 
que hacemos en el mundo que nos permita cultivar una vida feliz. Cuando perdemos el 
propósito, perdemos la capacidad para vivir más plenamente y empezamos a decaer. 


Porque es sobre el cimiento de la adversidad que se han construido la grandeza y 
la prosperidad, un fundamento que alimenta la fortaleza espiritual, la creatividad y la 
cooperación racional. La sociedad se marchita cuando olvida su propósito, porque 
pierde la pasión por erigir logros monumentales que nos conducen hacia el 
florecimiento. 


Sin embargo, también debemos reconocer que la vida en sí misma es un fin 
último, no un simple medio para alcanzar un futuro esquivo. Nuestros propósitos no son 
construcciones desconectadas, castillos etéreos en una costa distante, ni son fugaces, 
desapareciendo con el paso del tiempo. 


Esta comprensión nos protege de la peligrosa atracción de ideales destructivos, 
aquellos que ensombrecieron el siglo XX con sus guerras sangrientas. La vida está aquí 
y ahora, imbuida con un enigmático orden más allá de nuestra comprensión completa. 
Nuestros propósitos sirven como elementos funcionales de esta vida, enriqueciéndola y 
desbloqueando un mayor potencial en nosotros. 


Es en este sentido también que la vida tiene significado, esto es, quizás no es el 
resultado azaroso de causas puramente naturales y arbitrarias, sino que estamos aquí 
para experimentar el mundo porque hay un orden determinado dictaminado por un ser 
trascendente. Ahora bien, esto no significa que la vida tenga que cumplir un objetivo o 
ir hacia un punto determinado en el futuro para que tenga sentido, sino que el orden 
dado es para que la vida sea un fin en sí misma, que en el presente ya puede encontrar 
su plenitud y su significado último: el poder disfrutarla en todo su esplendor. 


Los nobles propósitos de los que hablamos son diversos y abundantes. Cultivar 
la sabiduría, explorar el mundo, nutrir un espíritu noble, ayudar a los demás, emprender 
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un trabajo arduo para forjar la grandeza interior, formar familias y buscar la prosperidad 
material y espiritual, son solo algunos ejemplos. 


Ninguna de estas búsquedas debería inflar nuestro ego o elevarnos por encima 
de otros, no se trata de hacer algo para sentirse mejor que otros ni para cultivar ningún 
estatus, ni deberían atarnos a un futuro abstracto que siembre la insatisfacción. Son 
experiencias para saborear en el presente mientras las vivimos. 


Cada uno tiene un potencial interior de autosuperación y la posibilidad de 
cultivar autoestima. Si hacemos algo solo para sentirnos mejores que los demás estamos 
cultivando no autoestima sino narcisismo, y a la vez, ignorancia, aquella que desconoce 
que el otro tiene una naturaleza intrínsecamente igual a la nuestra que es su experiencia 
consciente, y la capacidad de reconocerla y expresar las mismas cualidades 
luminiscentes que emanan de ese reconocimiento, a la vez que también es una 
naturaleza fértil, una obra en potencia que se va cultivando y tiene la capacidad de 
florecer al igual que nosotros. 


A veces confundimos el poder, la grandeza y la fortaleza con cualidades como la 
autodependencia, la competencia y la victoria del más fuerte, y no logramos comprender 
que el cuidado, la compasión y ser el ejemplo son cualidades igualmente grandes o 
incluso más potentes. Acompañar a nuestros hijos con cariño sin presionar, por ejemplo, 
les da una impronta mucho más resiliente, y se sienten mucho más protegidos y capaces 
para enfrentar las dificultades, que largarlos solos por su cuenta ante la adversidad y 
decirles que deben ser fuertes y “bancársela”. Por lo que, en la aspiración hacia la 
fortaleza malentendida y superficial, inducimos el malestar y el sufrimiento, y 
eventualmente la sumisión ante la adversidad en nosotros mismos y en quienes nos 
rodean. 


Como se mencionó antes, si llegáramos a saber que mañana marca nuestro 
último día, no alteraría la esencia de nuestras búsquedas. Solo arrojaría una sombra de 
tristeza sobre nosotros si fuéramos cautivos de ambiciones ligadas únicamente al futuro. 
Lo que realmente importa es vivir estos propósitos, nutrirlos en el presente y permitir 
que moldeen nuestras acciones. Así, si el espectro de la mortalidad inminente se 
cerniera, lo recibiríamos con contento, porque habríamos vivido, nutriendo nuestro 
potencial y pasiones, estaremos contentos porque sabremos que hemos vivido 
cultivando aquello que amamos. Nos erigiríamos como encarnaciones vivas de la vida 
como fin último. 


Esto, y solo esto, infunde al futuro un sentido de alegría y asombro, en lugar de 
desesperación, depresión y malestar. Nos permite vislumbrar la posibilidad de nuestra 
transformación en seres luminosos, espirituales, compasivos, benevolentes y altamente 
racionales. Nos inspira a seguir nutriendo un mundo hermoso y próspero para que todos 
habiten. Al abrazar nuestros propósitos, trascendemos la simple búsqueda del éxito y un 
futuro abstracto; nos convertimos en arquitectos de una existencia significativa en el 
presente y, al hacerlo, iluminamos verdaderamente el camino hacia un futuro 
compartido más brillante. 


Nihilismo versus afirmación de la vida 


Las ideas que hemos desarrollado hasta ahora nos invitan a escapar de la 
esclavitud del apego al prestigio y al estatus, a desmantelar la idea de que es en el futuro 
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donde se encuentra el significado de la vida y nuestra felicidad, y a entender que el 
bienestar y la autoestima se construyen en base a una modalidad de ser contemplativa 
(más que hacer), que maneja de forma más eficiente el sufrimiento, y se acerca de forma 
más objetiva a la naturaleza de nuestra mente y el mundo, para así abocarnos con soltura 
a nuestras metas e ideas creativas que nos aportan felicidad en relación con nosotros 
mismos, sin que estas se transformen en otra cárcel de nuestro bienestar, al entender que 
el significado y el disfrute ya puede estar en el presente, sin esperar su cumplimiento en 
un futuro esquivo. 


Ahora, quisiera que diésemos un golpe final al nihilismo y pesimismo, cada vez 
más presentes en nuestros corazones, aun si creemos en un significado divino en el 
mundo, porque incluso allí podemos extraviarnos y perder de vista aquellas actitudes y 
fuerzas que nos permiten abrazar esta vida y afirmarla. 


Friedrich Nietzsche, el enigmático filósofo alemán del siglo XIX, es 
ampliamente reconocido como uno de los pensadores más influyentes en el ámbito del 
existencialismo y el nihilismo. 


Nietzsche ofreció a la sociedad de su época un diagnóstico de nihilismo, como 
una crisis cultural y filosófica en la que los valores tradicionales, creencias y sistemas 
morales han perdido su significado y relevancia. Nietzsche creía que el rechazo de las 
verdades absolutas había conducido a un sentimiento de vacío y falta de propósito en la 
sociedad moderna. 


Nietzsche veía el nihilismo como un mal cultural, una profunda crisis 
caracterizada por la erosión de los valores tradicionales, creencias y sistemas morales. 
En este estado, los individuos luchan con una falta de propósito y un abismo de falta de 
significado. El nihilismo es, en esencia, un rechazo de las verdades absolutas y un 
reconocimiento de la aparente falta de significado inherente en el universo. 


Este nihilismo conduce, según Nietzsche, al "último hombre", un concepto que 
destaca como una reflexión para señalar sobre el estado de la sociedad moderna. La 
representación de Nietzsche del último hombre sirve como una advertencia contundente 
y una lente filosófica a través de la cual podemos examinar la sociedad contemporánea. 


Nietzsche introdujo la noción del "último hombre" en su obra "Así habló 
Zaratustra". El último hombre es un arquetipo humano hipotético que representa un tipo 
particular de individuo y la mentalidad colectiva de una sociedad marcada por la 
complacencia moral y existencial. 


El último hombre se caracteriza por su satisfacción en la mezquindad. Busca 
comodidad, seguridad y previsibilidad en todos los aspectos de la vida. No tiene deseo 
de grandeza, crecimiento personal ni búsqueda de la excelencia. Nietzsche escribió 
famosamente: “La gente ya no se hace ni pobre ni rica: ambas cosas son demasiado 
molestas. ¿Quién quiere aún gobernar? ¿Quién aún obedecer? Ambas cosas son 
demasiado molestas.” 


En el mundo impulsado por el consumismo de hoy en día, a menudo prima la 
comodidad y los placeres materiales. La búsqueda de la conveniencia, el lujo y la 
gratificación instantánea puede llevar a una cultura en la que las personas priorizan su 
propia comodidad y satisfacción por encima de todo lo demás. El deseo del último 
hombre de llevar una vida libre de incomodidades resuena en la cultura consumista 
moderna. 
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El último hombre prospera en la seguridad del rebaño. Se ajusta a las normas 
sociales sin cuestionarlas y evita cualquier forma de individualidad o disidencia. 
Encuentra consuelo en lo colectivo, prefiriendo mezclarse en lugar de destacar. La 
prevalencia de las redes sociales, el pensamiento grupal y el deseo de aceptación social 
pueden fomentar la mentalidad de rebaño y la conformidad. Muchas personas pueden 
sentir presión para adherirse a las normas sociales y evitar expresar opiniones 
disidentes, reflejando la inclinación del último hombre a mezclarse con la multitud. 


En el mundo del último hombre, se aborrecen el riesgo y la aventura. Se busca 
una vida libre de desafíos e incomodidades. El lema podría resumirse como "evitar todo 
dolor, buscar solo el placer". Cualquier esfuerzo que represente un riesgo para su 
comodidad debe evitarse a toda costa. 


El miedo al fracaso y la aversión al riesgo son ampliamente difundidos en la 
sociedad contemporánea. Las personas suelen buscar estabilidad y previsibilidad en sus 
carreras y vidas personales, evitando búsquedas desafiantes que podrían conducir al 
crecimiento personal o la innovación. Esta mentalidad aversa al riesgo se alinea con el 
deseo del último hombre de evitar la incomodidad y la incertidumbre. 


A menudo, las personas esperan que objetivos como formar una familia, 
desarrollar una carrera o emprender sean transitados libres de incomodidades y 
dificultades, lo cual no es el caso, lo que termina produciendo malestar. De esta forma, 
el sufrimiento agregado está en la conceptualización de que tales cosas han de vivirse 
sin dificultades y siempre en pleno goce, cuestión irreal que rompe nuestros esquemas 
de lo que consideramos una vida ideal. 


El último hombre ha perdido contacto con valores e ideales profundos. Ya no 
cree en verdades trascendentales ni en absolutos morales. Su visión del mundo está 
marcada por el relativismo moral, donde todo se percibe como igualmente válido o 
inválido. 

El relativismo moral y el declive de los valores absolutos son evidentes en la 
sociedad moderna. Muchas personas suscriben una visión relativista de la moral, donde 
los principios morales se consideran subjetivos y cambiantes. Esta pérdida de 
fundamentos morales resuena con la desconexión del último hombre de verdades 
trascendentales. 


Nietzsche lamenta que el último hombre no tiene aspiraciones más allá de lo 
mundano. No sueña con alcanzar la grandeza ni con convertirse en algo más de lo que 
es en la actualidad. Su vida carece de un propósito superior o significado. La búsqueda 
de fama, riqueza o éxito, a menudo impulsada por la validación externa, eclipsa 
aspiraciones más profundas de crecimiento personal y autodescubrimiento. La falta de 
un propósito o aspiración superior del último hombre puede encontrar paralelos en una 
sociedad centrada en indicadores externos de éxito. 


La meritocracia aún puede esclavizarnos, como he señalado, ya que estamos 
aferrados a la creencia de que el mérito y el éxito, culturalmente definidos, impulsados 
por la aprobación social, son la fuente de la verdadera felicidad. Pero esto es falso y al 
seguir este camino, en realidad estamos en un modo que niega la vida, negando nuestra 
naturaleza y nuestras aspiraciones personales más valiosas. Dejamos de sentir la 
felicidad en relación con nosotros mismos y solo la consideramos en relación con los 
demás. Esto crea una jerarquía destructiva donde la verdadera felicidad y la autoestima 
se pierden. 
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Nietzsche también resalta las preocupaciones triviales y mundanas del último 
hombre, que se preocupa principalmente por placeres inmediatos y superficiales. Dice: 
"Tienen sus pequeños placeres para el día y sus pequeños placeres para la noche, pero 
tienen consideración por la salud”, lo que puede interpretarse como una referencia a las 
satisfacciones superficiales y efímeras que busca el último hombre. Estos placeres no 
son profundamente significativos o profundos, en cambio, se centran en la gratificación 
inmediata y el confort. Esta "consideración por la salud" en el sentido en que Nietzsche 
habla, es una crítica, porque aquí la salud existe en función de perpetuar lo que él 
consideraba un modo de vida decadente, cuidándose de no caer en excesos para poder 
seguir aferrado a estos pequeños placeres e intoxicaciones. 


Aunque no es un reflejo exacto de la vida contemporánea, las características y 
actitudes del último hombre resuenan con aspectos de la experiencia humana actual. Sin 
embargo, es esencial reconocer que la representación de Nietzsche del último hombre 
no es solo una condena, sino también un llamado a la acción. Nos desafía a trascender la 
complacencia y la mediocridad del último hombre al abrazar nuestra individualidad, 
buscar el crecimiento personal y despertar la voluntad de poder. Al hacerlo, podemos 
aspirar a crear una sociedad que valore la autoafirmación, el autodescubrimiento y la 
búsqueda de aspiraciones significativas, evitando así caer en la existencia del último 
hombre. La crítica de Nietzsche sirve como advertencia y como invitación a relmaginar 
nuestras vidas y nuestra cultura de una manera que trascienda las limitaciones del 
último hombre. 


Fundamental para la filosofía de Nietzsche es el concepto de la "voluntad de 
poder”, una idea multifacética que él creía que podría servir como una fuerza 
transformadora para superar el nihilismo prevaleciente, brindando a las personas un 
camino para encontrar propósito, significado y afirmación de la vida. 


La voluntad de poder puede interpretarse de diversas maneras, pero su esencia 
gira en torno al impulso fundamental de autoafirmación, auto-superación y afirmación 
de la individualidad. 


Nietzsche creía que este impulso interno es intrínseco a la naturaleza humana y 
sirve como una fuerza motivadora detrás de todas las acciones y deseos humanos. 


La voluntad de poder no se limita a un deseo de dominación o control sobre los 
demás, como su nombre podría sugerir. En cambio, abarca el deseo de cumplir el 
potencial propio, superar obstáculos y convertirse en la mejor versión de uno mismo. Es 
la fuerza motriz que impulsa a las personas a crear, a lograr la grandeza y a esforzarse 
por la excelencia en sus esfuerzos. 


La propuesta de Nietzsche para superar el nihilismo se basa en el 
aprovechamiento de la voluntad de poder. Sostenía que las personas podían combatir el 
sentido predominante de la falta de significado redirigiendo sus energías y deseos hacia 
actividades que afirmaran la vida. 


Sostenía que, en un mundo nihilista carente de verdades absolutas, las personas 
tienen la oportunidad de convertirse en creadores de sus propios valores. En lugar de 
depender de sistemas morales externos, pueden recurrir a su voluntad de poder para 
definir sus propios valores y marcos morales. Al hacerlo, infunden sus vidas de 
propósito y significado, trascendiendo el vacío nihilista. 


La voluntad de poder anima a las personas a abrazar su singularidad individual. 
Nietzsche creía que la conformidad y la mentalidad de rebaño eran síntomas del 
nihilismo, ya que sofocaban el crecimiento personal y la autenticidad. Al afirmar su 
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individualidad y perseguir sus pasiones, las personas afirman su existencia y se liberan 
de las cadenas conformistas del nihilismo. 


El nihilismo a menudo conlleva una sensación de desesperación y resignación. 
Sin embargo, Nietzsche veía la voluntad de poder como la fuerza impulsora que impulsa 
a las personas a superar obstáculos y desafíos. Al enfrentar la adversidad de frente, las 
personas no solo pueden demostrar su fortaleza, sino también encontrar un sentido de 
propósito en la lucha misma. 


Nietzsche aborrecía la mediocridad y creía que la voluntad de poder podía 
impulsar a las personas a superarla. A través de la auto-superación y la búsqueda de la 
excelencia en sus campos elegidos, las personas pueden afirmar su existencia 
alcanzando su máximo potencial. 


Al mismo tiempo, Nietzsche celebraba el arte como una profunda manifestación 
de la voluntad de poder. Los artistas canalizan sus energías creativas para dar forma a 
sus deseos y emociones más internos. A través de la expresión artística, las personas 
pueden trascender el nihilismo creando algo hermoso y significativo, afirmando así el 
valor de su existencia. 


Además, la voluntad de poder está estrechamente relacionada con el concepto de 
"amor fati" de Nietzsche, el amor al destino. Al abrazar sus destinos, incluso en medio 
del sufrimiento y la adversidad, las personas pueden encontrar significado en cada 
experiencia. Esta aceptación de su destino les permite afirmar la vida en su totalidad, 
incluidas sus pruebas y tribulaciones. 


Entonces, ¿qué sucede si ya se cree en Dios o una fuerza divina? ¿Aun así, se 
puede caer en la telaraña del nihilismo? 


La crítica de Nietzsche a los marcos religiosos y metafísicos tradicionales marcó 
un momento crucial en la historia de la filosofía, sosteniendo que estos sistemas de 
pensamiento ancestrales, que durante mucho tiempo habían proporcionado a las 
personas un sentido de propósito y significado en la vida, habían perdido su relevancia y 
poder persuasivo en la era moderna. La evaluación de Nietzsche se basaba en su 
creencia de que la Ilustración, el progreso científico y el surgimiento de la racionalidad 
habían erosionado los cimientos de estos sistemas de creencias tradicionales. Sin 
embargo, es fundamental reconocer que Nietzsche no argumentaba necesariamente a 
favor del completo rechazo del significado divino o trascendental en la existencia 
humana. En cambio, alentaba una exploración más profunda de estos conceptos de 
manera más matizada e individualista. 


Una interpretación errónea común de la filosofía de Nietzsche es la creencia de 
que la racionalidad y la ciencia invalidan inherentemente la posibilidad de un 
significado trascendental o divino. Esta interpretación, aunque culturalmente prevalente, 
puede considerarse un error conceptual. El enfoque de Nietzsche no era negar la 
existencia de tal significado, sino más bien cuestionar las estructuras convencionales 
que lo habían definido y limitado. En otras palabras, buscaba liberar el concepto de 
significado trascendental de sus ataduras religiosas y metafísicas tradicionales. 


La perspectiva de Nietzsche nos invita a considerar que incluso si personalmente 
creemos que la vida carece de un significado inherente, no necesariamente significa que 
esté completamente desprovista de cualquier significado en absoluto. Esta perspectiva 
abierta nos permite adoptar una respuesta terrenal al nihilismo, una respuesta 
fundamentada en nuestras experiencias vividas e interpretaciones del mundo, que de 
hecho puede complementar la recuperación de un significado trascendente. 
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Es crucial destacar que la filosofía de Nietzsche no excluye la posibilidad de 
experimentar lo divino o lo trascendental de una manera nueva y no convencional. Creo 
que podemos encontrar una forma de armonizar sus planteos con la noción de lo divino. 
En lugar de ver estas ideas como mutuamente excluyentes, ambas pueden ser aspectos 
complementarios de nuestra experiencia humana. 


Nietzsche habla de la idea de trascender la moralidad convencional y las normas 
sociales para crear nuestros propios valores. Es un concepto que encarna la autonomía 
individual y la autoafirmación. Por otro lado, el filósofo subraya la unidad fundamental 
dentro de los individuos para afirmarse y ejercer su influencia en el mundo. 


En este sentido, la filosofía de Nietzsche, en particular su concepto del 
UÚbermensch (o Superhombre), a menudo se percibe como fundamentalmente opuesta a 
las creencias cristianas. El rechazo de Nietzsche a la moralidad tradicional, su crítica a 
los valores cristianos y su celebración del individualismo pueden parecer incompatibles 
con los principios fundamentales del cristianismo. Sin embargo, una perspectiva 
matizada puede revelar puntos de convergencia entre la voluntad de poder de Nietzsche 
y la fe cristiana, sugiriendo que es posible que un cristiano encuentre resonancia con el 
concepto del Ubermensch. Más específicamente, es posible que alguien que cree que el 
mundo tiene un significado divino pueda obtener mucho valor al integrar las mejores 
partes de la voluntad de poder y su propósito afirmativo de la vida. 


En primer lugar, es esencial comprender el concepto de Úbermensch de 
Nietzsche. Nietzsche introdujo esta idea en su obra "Así habló Zaratustra". El 
UÚbermensch representa a un individuo visionario que ha trascendido la moralidad 
convencional y las limitaciones sociales. Este individuo posee una poderosa voluntad de 
poder, afirmando sus valores únicos y moldeando su destino. El Úbermensch vive 
auténticamente, guiado por sus deseos más internos y aspiraciones en lugar de 
conformarse a normas externas. 


Nietzsche imaginó un modelo donde cada ser humano se basa en sus propios 
principios individuales, desarrollados a través del aprendizaje y la experiencia personal, 
más que seguir los valores de las masas. En este sentido, el Úbermensch implica tener 
una existencia donde la propia vida se convierte en la obra de arte, y que la mejor forma 
de crecer y contribuir a la sociedad es en base a la individualidad y los logros y 
contribuciones únicas y personales. 


A primera vista, el Úbermensch de Nietzsche parece antitético al cristianismo. 
Nietzsche criticó vehementemente los valores cristianos, especialmente aquellos 
asociados con la humildad, la mansedumbre y la auto-negación. Consideraba que estos 
valores fomentaban la mediocridad y socavaban la voluntad de poder. Además, el 
rechazo de Nietzsche a un orden moral trascendente parecía desafiar directamente la 
creencia cristiana en Dios como la fuente última de la moralidad. 


A pesar de estos conflictos aparentes, existen áreas de convergencia entre la 
voluntad de poder de Nietzsche y la fe cristiana, o fundamentalmente, entre la voluntad 
de poder y cualquier persona que crea en la trascendencia y el significado divino, lo que 
puede proporcionar la base para que se relacionen con el concepto del Úbermensch. 


En principio, yo veo al Úbermensch como un esbozo de solución, quizás no el 
definitivo, si hemos de descartar la existencia de Dios y un significado trascendente y 
divino en la vida. Pues debemos aferrarnos a algo y reafirmar la vida, como una forma 
de abrazar el regalo que tenemos de estar vivos y poder experimentar este mundo. 
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Si bien no creo que la vida y el cosmos carezca de un significado divino, tal 
como reflexionaré en capítulos siguientes, también es verdad que podemos integrar y 
agregar este concepto de Nietzsche como algo paralelo y complementario a una visión 
divina y trascendente del significado de la vida y el universo. 


Por ejemplo, la idea de Nietzsche de la voluntad de poder puede alinearse con la 
creencia cristiana en el potencial divino de los seres humanos. Los cristianos sostienen 
que los individuos son creados a imagen de Dios y tienen la capacidad de crecimiento 
moral y transformación espiritual. El Úbermensch, en su búsqueda de auto-realización y 
la realización de su potencial único, puede ser visto como un individuo que se esfuerza 
por cumplir su propósito dado por Dios. 


El cristianismo enfatiza la responsabilidad personal y la rendición de cuentas por 
las acciones de uno. El Úbermensch, impulsado por su voluntad de poder, asume plena 
responsabilidad por moldear su destino y sus valores. Desde una perspectiva cristiana, 
este sentido de responsabilidad individual puede verse como un reflejo del don de libre 
albedrío de Dios a la humanidad. 


El cristianismo enseña el concepto de pecado y la necesidad de redención. Si 
bien Nietzsche rechazó las nociones cristianas de pecado y culpa, el viaje del 
UÚbermensch hacia la auto-superación y la trascendencia de sí mismo guarda similitudes 
con la idea cristiana de redención y transformación. Ambos enfatizan la lucha por 
superar las limitaciones personales y aspirar a un estado superior de existencia. 


El Ubermensch de Nietzsche reclama autonomía moral al definir sus valores en 
lugar de adherirse a códigos morales externos. Aunque esto parece contrario al énfasis 
del cristianismo en la guía moral divina, se puede argumentar que la búsqueda del 
Úbermensch de valores auténticos es un reflejo de la búsqueda cristiana de una relación 
personal con Dios y la interiorización de principios morales. 


Nietzsche instó a las personas a abrazar la vida en la Tierra en lugar de postergar 
sus esperanzas en una vida futura, una noción que entra en conflicto con algunas 
interpretaciones del cristianismo. Sin embargo, algunas denominaciones cristianas y 
teólogos enfatizan la idea del "reino de Dios dentro de ti", que alienta a los creyentes a 
encontrar significado espiritual en la vida presente. Desde esta perspectiva, la 
afirmación de la vida por parte del Úbermensch puede verse como una búsqueda 
paralela de significado espiritual en el aquí y el ahora. 


El sufrimiento está en las cosas que más amamos, el problema no es 
últimamente este, sino la creencia de que hemos de hacer lo que amamos en total 
confort, lo cual es una forma de querer que la realidad sea distinta de lo que. 


Esto nos indica, que, en un sentido último y profundo, no hay incompatibilidad 
entre la voluntad de poder y la contemplación, puesto que la contemplación es una 
forma increíble de afirmar la vida y manejar la adversidad. 


El llamado de Nietzsche a abrazar la vida y afirmar sus desafíos inherentes 
resuena con el reconocimiento budista del sufrimiento como un aspecto fundamental de 
la existencia. La capacidad del Úbermensch de afirmar las dificultades de la vida puede 
verse como un paralelo al camino budista de aceptar el sufrimiento y trascenderlo a 
través de la sabiduría y la compasión. 


Tanto el Úbermensch de Nietzsche como el budismo comparten un enfoque en 
el crecimiento personal y la transformación. Mientras que Nietzsche enfatiza el 
desarrollo del potencial único de uno mismo, el budismo alienta a las personas a 
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trascender su ego y darse cuenta de su verdadera naturaleza. En este sentido, la 
búsqueda de auto-realización del Ubermensch puede alinearse con el objetivo budista de 
la auto-trascendencia. 


La voluntad de poder de Nietzsche subraya la agencia personal y la 
responsabilidad por las acciones de uno. El budismo también enfatiza la responsabilidad 
personal por el karma y las consecuencias de las elecciones de uno. Al integrar ambos 
aspectos, las personas pueden abrazar tanto el aspecto empoderador de la agencia 
responsable de Nietzsche como la dimensión ética de la responsabilidad del budismo. 


El Ubermensch de Nietzsche crea sus propios valores, y el budismo fomenta el 
desarrollo de la sabiduría y la compasión como valores esenciales. Al integrar ambos 
enfoques, las personas pueden aspirar a crear valores que afirmen la vida y estén en 
línea con principios compasivos, fomentando el crecimiento personal y la armonía en la 
sociedad. 


El Ubermensch de Nietzsche busca superar las limitaciones personales, mientras 
que el budismo aspira a trascender las limitaciones del ego. Al integrar estos conceptos, 
las personas pueden esforzarse por la auto-mejora al tiempo que reconocen la 
impermanencia y la naturaleza ilusoria del yo, lo que conduce a un enfoque más 
equilibrado y compasivo del crecimiento personal. 


De manera similar a las ideas planteadas en el capítulo 4, donde hablamos más 
sobre el individuo en relación con la sociedad y cómo necesitamos fomentar la libertad 
y autonomía individuales mientras entendemos nuestra relación esencial con los demás, 
el individualismo de Nietzsche puede armonizarse con el énfasis del budismo en la 
interconexión. La afirmación de los valores individuales del Úbermensch puede 
coexistir con la comprensión de que estos valores no deben dañar a otros, sino 
contribuir positivamente a la red interconectada de la existencia. 


Además, el budismo enseña la importancia de aceptar el momento presente tal 
como es. La voluntad de poder de Nietzsche puede alinearse con esto al instar a las 
personas a abrazar plenamente la realidad, ya sea en momentos de fortaleza o 
vulnerabilidad, sin negación ni evasión. 


El concepto de Nietzsche de lo que afirma la vida es, en muchos sentidos, 
intuitivo. En su núcleo, la filosofía de Nietzsche a menudo resuena con las experiencias 
e instintos humanos comunes. 


Algunas razones por las cuales la idea de afirmar la vida se alinea con nuestra 
comprensión intuitiva, por ejemplo, es que los seres humanos, al igual que todos los 
seres vivos, poseen un instinto fundamental de supervivencia. Este instinto nos impulsa 
a buscar comida, refugio y seguridad para garantizar nuestra existencia continua. La 
afirmación de la vida de Nietzsche se conecta con este impulso primal al alentarnos a 
abrazar los desafíos y oportunidades de la vida. 


A su vez, la filosofía de Nietzsche reconoce la búsqueda del placer y la alegría 
como parte integral de la afirmación de la vida. Se alinea con nuestra inclinación natural 
a buscar la felicidad, el disfrute y las experiencias positivas. 


Por otro lado, frente a la adversidad, los seres humanos a menudo muestran una 
notable resiliencia. La idea de Nietzsche de afirmar la vida a través de la voluntad de 
poder nos anima a enfrentar y superar obstáculos, reflejando nuestro deseo instintivo de 
perseverar y prosperar. 
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Nietzsche también celebra la creatividad y la expresión artística como medios 
para afirmar la vida. La historia humana está repleta de ejemplos de esfuerzos artísticos 
y creativos que reflejan nuestro impulso innato de comunicarnos, inspirar y dejar un 
legado duradero. 


El énfasis de Nietzsche en la individualidad y la afirmación de los propios 
valores se alinea con el sentido intuitivo de identidad personal y el deseo de expresarse 
auténticamente. 


El llamado de Nietzsche a abrazar todo el espectro de la experiencia humana, 
incluido el sufrimiento y los desafíos, resuena con nuestra comprensión intuitiva de que 
la vida es un viaje complejo con altibajos. 


Aunque Nietzsche criticó la mentalidad de rebaño, su filosofía también reconoce 
la importancia de conexiones sociales significativas. Esto se alinea con nuestro 
reconocimiento intuitivo del valor de las relaciones, la empatía y las experiencias 
compartidas. 


La exploración de Nietzsche sobre los valores y el significado refleja nuestra 
búsqueda innata de propósito y comprensión en la vida. Su filosofía nos anima a 
abordar preguntas profundas sobre nuestra existencia, lo que refleja nuestra curiosidad 
natural. 


En esencia, el concepto de Nietzsche de afirmar la vida se conecta con muchos 
aspectos de la naturaleza humana y la experiencia que son profundamente intuitivos. 
Subraya la idea de que la vida no se trata solo de sobrevivir, sino de abrazar plenamente 
nuestra existencia, buscar lo que nos brinda alegría y plenitud, y esforzarnos por 
convertirnos en las mejores versiones de nosotros mismos. Aunque la filosofía de 
Nietzsche puede ser compleja y desafiante, sus aspectos intuitivos la hacen accesible y 
provocadora de pensamientos para muchas personas. 


Entonces, una buena forma de aplicar la voluntad de poder es preguntarnos, ante 
distintas alternativas, o cuando pensamos en hacer algo en concreto, si esto afirma la 
vida o la niega y en general dejar que nuestra intuición nos de la respuesta obvia, y si 
requiere más reflexión, usemos la racionalidad para encontrar de a poco la mejor 
respuesta. 


En definitiva, aquellas cosas que amamos son las cosas que también mayores 
sufrimientos nos provocan, de una u otra forma, querer lo bueno en desconexión con la 
dificultad es una empresa frustrada. Por eso necesitamos la contemplación para manejar 
con la adversidad, por eso puede que necesitemos entender la divinidad de la existencia 
y como todo encaja en su lugar, y también entender que la dificultad y el sufrimiento 
también puede ser una oportunidad para reafirmar la vida. Si concebimos las cosas con 
un marco de derrotismo, ya perdimos. Las dificultades son una oportunidad para aplicar 
la voluntad de poder y afirmar la vida, y perseverar (cambiar las cosas o esperar el 
cambio con aceptación y desapego. 


Más allá de la reflexión conceptual 


Quisiera hacer una última puntualización que engloba a este capítulo y al 
anterior respecto a las reflexiones que hemos hecho sobre la felicidad, el prestigio y el 
sentido. 
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Quisiera dejar explícito que estos pensamientos y análisis conceptuales son 
importantes, pero en última instancia, no deberían distraernos del punto crucial más 
inmediato y directo que hemos venido trabajando a lo largo de la obra, y es que 
debemos entrenar una forma completamente distinta de ser en el mundo y de conocer, 
basada en la experiencia directa. 


Lo expuesto en este capítulo y el anterior si bien es una reflexión generada de la 
apreciación contemplativa, lo cual tiene un valor importante, debemos tener en cuenta 
que podemos abordar estos temas desde una perspectiva centrada de lleno en la 
experiencia directa. 


Eventualmente debemos reflexionar sobre ciertas cosas, por eso la impronta de 
estos últimos capítulos, pero también es importante tener en cuenta que al descansar en 
el no saber, que es lo más sabio, debemos tomarnos con pinzas lo que pensamos 
respecto al mundo, pues la verdad es muy elusiva. 


La misma razón profunda detrás una persona que mata a su pareja luego de 
separarse, es la misma razón que un fanático religioso tiene cuando lleva a cabo un 
atentado: una profunda identificación con pensamientos que se transforman en creencias 
arraigadas, que es la consecuencia última de estar perdidos en nuestros pensamientos, el 
realmente creer que lo que pensamos es la verdad última, el tomarnos demasiado en 
serio nuestros pensamientos y nuestras reflexiones conceptuales. 


En el primer caso, creer que no se puede vivir sin esa persona es algo totalmente 
ilusorio, en el segundo, creer que está haciendo algo correcto también es totalmente 
ilusorio. El que perdido en su reflexión conceptual empieza a creer que la vida es 
absurda y que nada vale la pena y termina en el suicidio, ha estado también perdido 
profundamente en sus pensamientos. Por eso, la importancia de desconectarnos de 
nuestra capacidad conceptual y mirar las cosas desde otra perspectiva enfocándonos en 
la experiencia directa. 


Una cosa es bella en sí misma, incondicionada al pasado y el futuro, cierra en sí 
misma como tal, es un fin en sí, y así el mundo tiene su belleza y su encanto 
incondicionado al pasado o al futuro, independientemente de nuestra reflexión y de lo 
que pensemos de la realidad, y de nuestras creencias básicas. No importa la religión que 
tengamos, no importa la metafísica que consideremos, el misticismo que contemplemos, 
la filosofía secular, la ciencia, la moral, etc., al contemplar el mundo, este es bello en sí 
mismo y cierra, esa es la experiencia directa que es quizás lo más divino y trascendente 
con lo que podemos tener contacto, bastante más cercana a ello que nuestras reflexiones 
y pensamientos. 


El tema que hemos afrontado en estos últimos capítulos es que los problemas 
que emergen en base a nuestras ideas prevalentes sobre la felicidad, la autoestima, el 
estatus y el prestigio representan ideas y conceptos que no tienen cabida en la realidad 
una vez que hacemos una apreciación contemplativa atenta y detallada. Y esta 
apreciación nos brinda reflexiones valiosas en la medida que surgen de una experiencia 
directa, y las mismas enriquecen el examen de la realidad y de nuestra persona. 


Pero siempre corremos el peligro de que el debate y la reflexión nos invite a 
buscarle la vuelta a estos asuntos pensando y desarrollando aún más conceptos, cayendo 
en la rumiación, y de nuevo, en una identificación con lo que son simplemente ideas y 
pensamientos. 


Podemos, por ejemplo, sentirnos afligidos por reflexionar acerca de la 
impermanencia de las cosas, pero en un nivel profundo, no es la experiencia en sí de la 
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impermanencia lo que nos aflige, sino los pensamientos derivados acerca de nuestra 
propia impermanencia, o como las cosas que nos gustan dejaran de ser eventualmente, o 
como la realidad puede cambiar para peor cuando ahora está bastante bien. Cuando 
surja esto, te invito a quedarte con las preguntas y experimentarlas en conexión con la 
percepción directa de las cosas, y permanecer en ese nivel previo a la reflexión 
conceptual, ya que es allí donde más se encuentra la calma y la ecuanimidad, donde los 
pensamientos son vaciados de sentido y la verdad, de hecho, empieza a revelarse más 
claramente. 


Podemos sentirnos insignificantes y pequeños al contemplar la estala cósmica de 
la realidad, y pensar que nuestras diminutas vidas no tienen ningún sentido o impacto 
trascendente, o podemos ver que somos el resultado de miles de millones de años de 
evolución de la materia que confluye en un organismo consciente que hace tangible al 
universo mismo. Esta perspectiva puede hacernos sentir más grandes y nos da 
optimismo. Pero ambas y ninguna son correctas en el mundo, simplemente no tienen 
sentido, el mundo estás más allá de los conceptos, ese es el punto. 


El debate interno sobre la felicidad nos ahoga, y volvemos a tropezarnos con el 
mismo problema: nuestro mundo conceptual, allí es donde verdaderamente yacen 
nuestras crisis existenciales y filosóficas, pero es simplemente un mundo ficticio, ese 
mundo donde los pensamientos perturban porque les damos una trascendencia y 
realidad que verdaderamente no tienen. 


A medida que progresamos en el cultivo de la meditación y no nos identificamos 
con los pensamientos, inevitablemente vamos a tener más preguntas que respuestas ante 
la realidad, y más que disfrutar de las respuestas, el mundo se embellece con su 
misterio. 


¿Quiénes somos o dónde estamos? ¿Qué es la existencia? ¿Cómo ser feliz? En 
lugar de esforzarnos en responder inmediatamente mediante la reflexión conceptual, 
vayamos más allá del concepto y tomémonos nuestro tiempo. Esto tiene un paralelismo 
con los kóans del zen, la idea no es encontrar una respuesta pensando, sino contemplar 
el kóan o la pregunta y permanecer en ella como si fuera una experiencia más. 


A menudo tenemos una respuesta para estas preguntas, a pesar de que son 
difíciles. Pero eso más que hablarnos de una sabiduría o erudición personal, nos habla 
de nuestra tendencia a prefijar conceptos simplistas para más o menos navegar el mundo 
y sacarnos del mundo de las dudas, con la consecuencia negativa de disponernos con 
frecuencia a prejuzgar y cerrarnos a ideas, filosofías, creencias y modos de ser 
diferentes, y a encontrar, eventualmente, algunas respuestas genuinas. 


Desarrollemos una pregunta de forma plena, que cobre vida en el mundo. 
Cuando nos preguntemos “¿qué es esto?” como interroga un viejo kóan zen, realmente 
contemplemos con atención y hagamos una pausa de traer a luz nuestras viejas ideas y 
creencias, y, en definitiva, de dar la respuesta obvia que siempre damos. Y así, quizás 
finalmente encontremos la respuesta que estamos buscando. 


Todos sabemos, más o menos, de forma no conceptual, cómo se siente la 
felicidad, y a veces tenemos el insight de saber de manera precisa donde está realmente. 
Podemos reflexionar para llevarnos a experimentar mayor felicidad, derribando viejos 
conceptos e ideas erróneas, cómo hemos hecho en estos últimos dos capítulos. Podemos 
también apreciar lo bueno que tenemos y cómo las cosas podrían ser diferentes, que nos 
de otra perspectiva de nuestro presente y que genere mayor felicidad. Lo mismo con las 
nociones sobre la autoestima y el prestigio. 
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Pero también podemos hacerlo de forma no conceptual. Podemos realizar un 
esfuerzo atencional para aumentar la plenitud, la alegría, la paciencia, la compasión o 
nuestra gratitud con la vida. Sabemos cómo es sentir estas cosas y muchas veces las 
sentimos sin ninguna razón aparente, pero solemos pensar que necesariamente debemos 
tener un motivo o razón para sentir una determinada emoción. 


Esto de nuevo es parte del apego al mundo conceptual, es el pensamiento aun 
queriéndose aferrar a nuestra vida, pues en el mundo conceptual difícilmente exista la 
posibilidad de sentir alegría sin ningún motivo aparente. “¿Cómo es eso posible”? “Es 
algo completamente ilógico”, diría nuestra mente racional. Pero no es la única mente ni 
la más fiel a la existencia genuina, es simplemente una manera de procesar información. 
De hecho, podemos hacer un esfuerzo consciente para sentirnos más alegres o 
compasivos, sin tener que apelar a una razón específica para sentirnos así. Los actores lo 
hacen todo el tiempo, son capaces de llorar sin ningún motivo, por ejemplo. Esto es 
similar a mover un brazo, es algo no conceptual, podemos hacerlo, aun sin saber 
exactamente cómo. 


Quizás podemos dedicar unos momentos al día a esta dirección atencional hacia 
lo que sentimos emocionalmente y buscar algunos momentos para cultivar sentimientos 
positivos. 


Entonces, ¿podemos reflexionar hacia la felicidad o necesariamente debemos 
practicarla? Este aspecto hace referencia al punto que mencionábamos en el capítulo 2, 
no nos podemos quedar solamente en un plano conceptual, pensando sobre estos temas. 
Sin embargo, esa es en general la aproximación predominante en el debate sobre qué 
constituye la felicidad y la importancia del sentido de vida. 


Reflexionamos, a veces incluso con importantes e interesantes desarrollos 
filosóficos, sobre lo que realmente constituye la felicidad, qué cosas nos hacen 
realmente felices y por qué es necesario un sentido de vida, pero rara vez abordamos 
estos temas desde el plano del cultivo de habilidades experienciales para 
desenvolvernos en el mundo de una manera tal que minimice los sufrimientos y 
aumente nuestro bienestar. 


Podemos trascender dicho plano conceptual al punto de ir al mensaje del zen y la 
felicidad en lo cotidiano. En la práctica de esta disciplina, muchas veces se hace énfasis 
en encontrar la belleza y la felicidad en los momentos y objetos más mundanos. El zen 
nos invita a percibir que lo cotidiano es fuente de felicidad. Por ello, su práctica hace 
énfasis en la realización de las tareas habituales, como limpiar, comer, descansar, 
caminar, etc., de una forma atenta y realmente presente. 


El punto fundamental de esta visión es que la felicidad pasa desapercibida por la 
forma en que contextualizamos la realidad y la realización personal, condicionadas a 
nuestros aprendizajes culturales. En cierta forma, dado el bagaje de conocimientos que 
tenemos, pasamos por alto la felicidad por considerar que la misma se encuentra en el 
futuro asociada a la concreción de objetivos ambiciosos, prestigio y estatus. 


La mente de principiante, a la que muchos maestros zen hacen referencia, nos 
invita a abandonar lo que sabemos para abrirnos a la experiencia de forma genuina. Al 
desapegarnos de los conceptos, podemos abrirnos a percibir una felicidad que se 
encuentra bajo nuestras narices en el aquí y ahora, incluso en las actividades cotidianas. 
Cada momento es una oportunidad para ver las cosas de una forma fresca y renovada. 


Esta perspectiva también da cuenta de otro punto fundamental, y es que la mayor 
parte de nuestra vida la pasamos aquí y ahora en los momentos del día a día, si la 
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felicidad sólo se encuentra en el futuro luego de concretar nuestras metas, pasamos por 
alto gran parte de nuestra vida. El zen entonces nos invita a revalorizar lo cotidiano y 
mundano. 


Y un tercer aspecto fundamental es que nada prevalece, todo cambia. Ese 
momento de felicidad que esperamos que llegue en el futuro luego de cumplir nuestras 
metas no va a durar. Las emociones y sentimientos se irán desvaneciendo y volveremos 
a nuestro estado usual. Esto nos invita a cultivar una atención al presente que revaloriza 
la plenitud ahora. En esencia, ya somos completos. 


El bienestar involucra nuestra mente y cuerpo, y la relación que tenemos con el 
mundo que nos rodea. Yace aquí en un plano que podemos trabajar desde otro nivel, 
cultivando habilidades para lidiar con las emociones negativas, para tener una visión 
más objetiva de nosotros y del mundo, y cultivar la ecuanimidad. 


Al desarrollar estos elementos, podríamos decir que la felicidad y el bienestar 
vienen por sí solos, independientemente de lo que pensemos respecto al sentido de 
nuestra vida, la autotrascendencia o los grandes proyectos sobre los cuales trabajar. 
Porque una cosa es lo que pensamos y otra cosa lo que realmente es. Al generar 
soluciones y discursos conceptuales respecto a la felicidad, el bienestar y el sentido, 
caemos en una dimensión que no necesariamente logra manejar el mundo real y 
llevarnos verdaderamente hacia una existencia feliz. De nuevo, no podemos razonar 
nuestro camino hacia la felicidad. 


Por ello he destacado que en un nivel profundo no importa lo que pensemos 
sobre el sentido de la vida, pues la libertad y la paz interior se pueden desarrollar a la 
par de dichos pensamientos, es más, al desapegarnos de esos conceptos y no estar 
atados al hecho de si estamos cumpliendo o no un propósito, es que realmente podemos 
disfrutar de mejor manera la vida que tenemos. 


La clave de la felicidad está en que necesitamos trabajar con nuestra mente 
desde un enfoque no conceptual y darnos cuenta de las ilusiones que mantenemos, 
como la existencia de un ego, constatar el hecho de la impermanencia y trabajar sobre el 
aspecto del apego, el querer que las cosas sean de una determinada manera. 


Enfocándonos en estas cosas podemos hallar la paz, la ecuanimidad y el disfrute 
de la vida, cultivando nuestra conciencia y las cualidades no conceptuales de la mente, 
indistintamente de los incontables desarrollos filosóficos sobre la felicidad y el sentido 
de vida. Ganamos mucha más libertad, bienestar y paz interior al despegarnos de 
nuestras ideas sobre el sentido y su necesidad, las metas y los logros. Esto es lo que 
genera las bases para aumentar nuestro bienestar y mantenerlo en el tiempo. 


Todos tenemos cosas para hacer, problemas que resolver, algunos necesarios, 
otros no tanto. Algunas cosas llevan minutos, otras, días, y otras, años. El punto es que 
en el medio de todo ese proceso ya se encuentra la felicidad, ya somos libres, ya 
podemos relacionarnos de forma diferente con la vida, con las alegrías y los 
sufrimientos, previo a que ese nuevo problema se resuelva, previo a qué esa nueva meta 
O proyecto se concrete. Captar esto es la clave para romper la ilusión en la que yacemos 
que nos impide desarrollar nuestra libertad interior y nuestro bienestar en su máxima 
expresión. 


Entonces, la respuesta quizás más genuina, si es que podemos llamarle así, al 
sentido y lo que hace a la vida significativa, probablemente esté más allá de lo 
conceptual. 
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No nos olvidemos de que lo que hacemos está vacío, depende del contexto para 
darle un sentido, y ese contexto cambia todo el tiempo, llevando a la vacuidad. 


Somos frutos del mundo y hacemos cosas en este, y quizás este es solo un punto 
de un camino que va hacia otras alturas. 


Cómo frutos y parte de la realidad, lo que hemos de hacer ya está dado por 
nuestra naturaleza, vamos a hacer cosas en este mundo porque ese es el fruto que 
somos, y al residir en el Tao, no importa tanto encontrarle una respuesta conceptual a 
qué hacer en la vida y darle un sentido y encontrar el significado, sino entrar en 
comunión con nuestra naturaleza y dejar ser lo que es. 


Vive para ti, trae maravillas al mundo y maravíllate con quienes las trajeron y 
con sus creaciones, que son las creaciones del Tao. 


Un nuevo libre albedrío 


Mais ojos brillan 
de tanto contemplarte, 
1lor de cerezo. 
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Basho 


Considera un escenario aparentemente mundano que a menudo desencadena una 
abrumadora oleada de ira. Reflexionar sobre estas ocurrencias comunes, como las 
frustraciones diarias de los conductores en el ajetreado día a día, revela una fascinante 
visión de la reactividad emocional humana. Entre estas instancias, pocas son tan ubicuas 
como los tensos intercambios entre conductores enfurecidos. El simple acto de ser 
obstruido o impedido de avanzar más rápido por otro automovilista puede desencadenar 
una asombrosa erupción de ira e indignación. La intensidad de este desahogo emocional 
a menudo roza el precipicio de la irracionalidad, demostrando cuán fácilmente las 
personas pueden ser llevadas al borde de la locura. Es un espectáculo de personas 
renunciando a sus facultades racionales, su autocontrol deslizándose entre sus dedos 
como granos de arena. 


De manera intrigante, estas instancias rara vez implican intenciones deliberadas 
de molestar u ofender. Los errores, después de todo, son intrínsecos a la naturaleza 
humana y, en el gran esquema de las cosas, estos encuentros cotidianos tienen una 
importancia insignificante. Sin embargo, ¿qué es lo que hace que estas insignificantes 
ocurrencias sean dignas de una ira tan ardiente? Es como si la ira secuestrara nuestras 
facultades cognitivas, dejándonos intoxicados y carentes de discernimiento y 
racionalidad. Sobre todo, lo que a menudo escapa de nuestro alcance en estos momentos 
apasionados es la naturaleza transitoria y en última instancia inconsecuente del propio 
evento desencadenante. 


Profundizando más, surge una pregunta fundamental: ¿poseemos agencia en 
tales situaciones? S1 bien reconocemos la existencia de mecanismos evolutivos 
inherentes que impulsan reacciones rápidas e incontroladas, es esencial reconocer el 
potencial de crecimiento y transformación. La capacidad para templar estas respuestas 
impulsivas a través de la autorregulación es el sello distintivo de la verdadera libertad. 
Así, nos encontramos contemplando si un individuo capaz de controlar su ira impulsiva 
en tales situaciones es fundamentalmente más libre que alguien que sigue cautivo a sus 
reacciones emocionales. 


Esencialmente, este discurso se aparta del debate en torno al determinismo en el 
mundo más amplio. Trasciende la pregunta de quién o qué gobierna nuestras reacciones 
emocionales, si efectivamente existe o no un centro sin causa que podemos decir que 
somos y determina lo demás, y en cambio pone de relieve la capacidad de la regulación 
en sí misma. Independientemente de la naturaleza de la regulación, ya sea intrínseca o 
aprendida, el enfoque final radica en nuestra liberación del tumulto emocional. El 
individuo que adopta una mentalidad más flexible, una que puede abrazar perspectivas 
diversas y el discernimiento, emerge como el vencedor frente a las provocaciones 
triviales de la vida. 


A la luz de esto, la búsqueda de la libertad está intrincadamente ligada a la 
maleabilidad de la mente, al arte de cultivar un punto de vista que trascienda el tumulto 
emocional inmediato. Al nutrir esta capacidad para la agilidad emocional y el 
replanteamiento, nos dotamos de un conjunto de herramientas que nos empodera para 
navegar por los intrincados paisajes emocionales de la vida con gracia. En tales 
momentos, esculpimos un espacio para la libertad en medio del caos de nuestras 
emociones, descubriendo una nueva sensación de agencia sobre nuestras reacciones. En 
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otras palabras, podemos ser más o menos libres en la medida en que nuestra mente es 
más flexible y logra adoptar una mejor perspectiva y criterio frente a estos sucesos. 


Esto nos hace ver un punto fundamental, que en cierta forma deja de lado 
momentáneamente el debate y la dicotomía entre determinismo y libre albedrío, para 
enfocarse en los aspectos prácticos, donde esta concepción de libertad es perfectamente 
compatible con la determinación. 


La visión clásica que tenemos del asunto es que o bien estamos determinados, 
sea por la cuestión que sea, o somos libres en un sentido fundamental de elegir 
personalmente hacia donde nos dirigimos en la vida. Desde las ciencias contemplativas, 
sin embargo, se aprecia la no dualidad del mundo, y la libertad y el determinismo no 
escapan de ello, y son de hecho dos caras de una misma moneda. 


Pensemos por un momento en este punto. En el día a día, la constricción de las 
cosas es lo que de hecho permite que nuestros valores se expresen y seamos libres de 
hacer ciertas cosas que de otra forma no podríamos hacer. Por ejemplo, no podemos 
hacer aritmética sin las limitaciones de la lógica o no podemos tener agua potable 
circulando en nuestros hogares si no restringimos el cauce del agua. De igual manera, 
no podemos pensar y reflexionar correctamente si nuestro cerebro no se ve restringido y 
determinado en vez de funcionar aleatoriamente. De esta manera, la restricción y la 
libertad van de la mano. 


En general, tenemos una visión sesgada y confusa acerca de la libertad y en 
general confundimos determinismo con fatalismo y pesimismo, cuando de hecho, el 
determinismo y las leyes formales por las que se rigen las cosas (conceptualmente 
hablando) es lo que sustenta nuestros valores más fundamentales. Sin determinismo, las 
cualidades que más apreciamos de la existencia se disolverían. 


Sin sumergirnos en el clásico debate sobre el libre albedrío, contemplemos cómo 
la idea misma de un libre albedrío nos habla de que existiría un yo o ego que tiene la 
capacidad de generar intensiones libremente (no restringido por nada) que afectan 
nuestras conductas. 


Si pensamos en los procesos a nivel cerebral, debemos tener en cuenta que 
nuestras experiencias y el procesamiento de información dependen de fenómenos 
neuronales diversos. La experiencia misma de un yo o ego es fruto de procesos 
determinados. Sin entrar en el debate sobre dónde residiría tal ego en el cerebro, lo cual 
es ya prácticamente un hecho refutado en neurociencia, debemos tener en cuenta que el 
mismo estaría sustentado por procesos causados fuera de nuestro control. 


Pero más aún, como desarrollamos anteriormente, no existe verdaderamente un 
ego o yo en la experiencia consciente, sino que dicha experiencia no tiene centro. Lo 
que hay en todo caso es una idea o percepción de que existe un ego observando el 
mundo, pero eso mismo es ya parte de la conciencia, no algo que está fuera de ella. Por 
este motivo, la conciencia realmente no tiene un punto de referencia. 


Por lo que ya la noción de un ego indeterminado es extraña a la naturaleza 
genuina de nuestro ser y de la conciencia (aparentemente, veremos cómo podría ser 
diferente en la sección “La conciencia y lo espiritual” del capítulo 11). Decir luego que 
este ego es libre de generar intensiones sin ningún tipo de restricción, no da cuenta de 
que sin un determinismo de fondo pierde el sentido y función que queremos darle a la 
idea del libre albedrío. 
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Pensemos por un momento qué sucedería si no hubiese factore determinante 
alguno para con el ego a la hora de manifestar intensiones. Las intenciones serían pues 
absolutamente aleatorias, y esto no es la idea que tenemos del libre albedrío. Incluso si 
decimos que hay una mezcla de determinismo y aleatoriedad, se pierde el sentido 
original que queremos darle al concepto, que pretende ser en todo caso una defensa de 
nuestra libertad. 


Una contemplación precisa de la conciencia como la que desarrollamos en la 
meditación nos hace notar cierta ambivalencia, que no nos arroja demasiada precisión 
sobre la posibilidad fundamental del libre albedrío, y por ello, por ahora, son cuestiones 
conceptuales. Por un lado, la experiencia aparece, las cosas emergen en el campo de la 
conciencia, al parecer sin ningún tipo de control. Por otro lado, algunas experiencias 
parecen ejemplos de una conciencia libre efectuando causas en el resto de nuestro 
organismo, por ejemplo, cuando queremos recordar una palabra. 


No sabemos cómo es que nos movemos, por ejemplo. Creemos estar en control, 
pero cuando examinamos la experiencia consciente, notamos que las cosas simplemente 
emergen sin nuestra intervención, y lo que hacemos simplemente lo hacemos, sin saber 
cómo. Esto es el Tao, la inteligencia del mundo, que es una realidad que crece, se 
desarrolla y hace cosas desde adentro y no necesariamente con autoconciencia, y 
nosotros somos parte de ella. En este sentido, las cosas simplemente suceden, 
independientemente de nuestra idea del cómo o de la experiencia subjetiva de control. 


Ahora bien, esta es una de las formas de verlo. Como desarrollo en “La 
conciencia y lo espiritual” en el capítulo 11, creo que puede haber un lugar para la 
existencia de una identidad personal fundamental, lo que podríamos llamar ego en una 
concepción expandida y esencial, que es la conciencia misma, la cual somos en un 
sentido de identidad. Y, dadas las cualidades únicas de la conciencia, es posible que lo 
que muchas veces experimentamos sea más bien un ejemplo del libre albedrío, más que 
su ausencia, que emerge en base a una conciencia que puede ser en cierta forma 
espontánea, aunque tiene una forma determinada, y tiene poder para determinar nuestra 
conducta. 


Pensemos, como mencionamos, en la experiencia de querer recordar una 
palabra. Cuando queremos recordar algo, no sabemos exactamente cómo lo hacemos, sí 
sabemos que queremos recordar una palabra específica, y luego, como por arte de 
magia, la palabra emerge en nuestra conciencia. ¿Qué está sucediendo aquí? Esto podría 
perfectamente ser un ejemplo del nivel de la conciencia efectuando una causa en el 
sistema cerebral, que procesa bajo la inconsciencia. La emergencia espontánea de una 
intensión o la experiencia de querer algo en particular y actuar para ello pueden ser 
ejemplos de cómo luciría el libre albedrío a nivel de nuestras conciencias, más que ser 
una evidencia de la ausencia de libre albedrío. 


Ahora bien, cerremos este paréntesis y continuemos con la línea de desarrollo 
anterior, para así luego al final de este libro, podamos cerrar este tema de forma mucho 
más contempladora respecto a los fundamentos y la posibilidad del libre albedrío 
cuando abordemos el tema de la conciencia. 


Pensamos y producimos pensamientos complejos, generamos obras de gran 
creatividad, pero en el fondo, si lo meditamos bien, no sabemos exactamente cómo lo 
hacemos. En cierta forma, las cosas suceden sin nuestra conciencia del cómo, y, sin 
embargo, nos pasamos buscando razones para todo, profundizando mucho en el aspecto 
conceptual de las cosas. 
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Cuestionado un día sobre el problema de lo infinito del mundo, se dice que el 
Buda dijo: "ya sea que el mundo sea finito o infinito, limitado o ilimitado, el problema 
de tu liberación sigue siendo el mismo". Y como este libro no pretender estar centrado 
absolutamente en una incursión reflexiva metafísica, no he querido especular más 
profundamente sobre el libre albedrío, sino mostrar algunas de sus cuestiones 
problemáticas más obvias, y aquello que nos ayuda a tender el puente hacia el aspecto 
práctica de nuestra vida espiritual. 


Recordemos la parábola de la flecha envenenada mencionada al inicio de esta 
Obra, donde un hombre es alcanzado por una flecha envenenada y un médico se dispone 
a sacarla inmediatamente, pero el hombre no quiere que se le retire la flecha hasta que 
sepa quién la disparó, por qué, cómo la confeccionó, que madera utilizó, etc. (34). La 
moraleja es que muchos de nuestros problemas no se resuelven con más pensamiento, 
frecuentemente esto nos limita. 


Sin entender completamente el libre albedrío, cómo estamos o no determinados, 
debemos inevitablemente seguir con nuestras vidas y actuar, sin que por esto 
releguemos de la construcción de fundamentos profundos que nos ayuden en diversos 
dilemas como sociedad, y que la esencia que nos apoya sea genuina. Lo cierto es que, 
en el fondo, lo que hacemos simplemente lo hacemos, no necesariamente tenemos 
presente el cómo en un sentido fundamental en el día a día. 


Y así, un punto fundamental respecto a nuestra capacidad de tomar decisiones es 
que eventualmente debemos confiar en que naturalmente tomaremos una decisión 
adecuada, de lo contrario no podríamos actuar, porque si queremos controlar 
absolutamente todo, nunca podemos soltar. Debemos dejar que nuestra mente sea, 
porque en definitiva siempre es, aun si nuestra mente tiene el poder de causar 
indeterminadamente. Si es así, y nuestra mente es un reflejo del orden del mundo, 
dejarla ser implica reafirmar el orden del mundo, el cual esconde una sabiduría 
profunda, mayor a lo que cualquier persona por sí sola puede generar. 


El problema es que construimos elaboradas elucubraciones conceptuales sobre la 
experiencia, que, en el fondo, al ser estructuraciones lineales, lógicas y simplistas del 
mundo, pierden un montón de la riqueza de estas vivencias, y no sólo eso, con una 
herramienta tan tosca como el pensamiento lineal, gran parte de lo que generamos es 
ruido aleatorio que no tiene ningún sentido verdaderamente útil. 


De esta forma, muchas veces sobre lo que espontáneamente surge dada nuestra 
naturaleza, construimos la moral y la ética, lo correcto e incorrecto, lo justo o injusto, 
armando una red de significados muchas veces arbitrarios, como si hiciésemos un 
dibujo rudimentario como el de los niños pequeños, en vez de confiar en el potencial 
creativo y en el proceso de la existencia, del Tao. 


Este proceso de superponer el esquema a la experiencia lo aplicamos también a 
la felicidad y cómo la evaluamos respecto a nuestra vida. Poco a poco empezamos a 
responder a la pregunta sobre qué tan felices somos haciendo uso de cómo pensamos 
que nuestras experiencias son y han sido en relación con una multitud de conceptos. 


Quizás nos decimos a nosotros mismos cómo estamos perdiendo el tiempo 
tirados en la playa sin hacer nada en particular, “qué inútil es esto o lo otro”, otra 
persona puede pensar lo contrario, ““qué bueno que tengo la posibilidad de estar aquí en 
este momento, esto contribuye a mi felicidad”, pero en definitiva, la felicidad que 
ponemos sobre la mesa es el esquema sobre la experiencia, no la experiencia en sí, o 
sea, lo que parece pesar más a la larga para nuestra vida conceptual actual no es lo 
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vivencial, sino cómo entendemos la experiencia en relación a lo que creemos y 
pensamos. La felicidad para las personas hoy en día se vuelve entonces una idea que 
vive en nuestro intelecto pero que cada vez más se desconecta de la vivencia en sí. 


Bajo este marco, podemos incluso recordar experiencias pasadas con otros ojos 
y criticarnos a nosotros mismos por “haber perdido el tiempo”, o “no haber aprovechado 
X situación o momento”, incluso si esas experiencias las vivimos en su momento como 
placenteras, ya que al final lo que parece contar a la hora de responder a qué tan felices 
somos y hemos sido, es cómo evaluamos esas experiencias. 


Pero si vamos por ese camino a menudo nos encontraremos desconectándonos 
de la experiencia directa, que en definitiva es lo que más debería contar, ya que lo 
demás son simplemente elucubraciones conceptuales, que muy a menudo lo único que 
hacen es teñir la experiencia con el manto de la crítica y la insatisfacción. 


No es fácil considerar nuestra felicidad en base a la experiencia directa, porque 
estamos muy acostumbrados a evaluarla conceptualmente, pero al entrenarnos en 
meditación, por ejemplo, aprendemos una cantidad de herramientas para entender 
nuestra vida desde otro ángulo. 


El punto es que evaluamos nuestra felicidad constantemente en relación con 
algo, o sea, en términos relativos, virando así nuestra atención desde la experiencia 
como tal al mundo conceptual, el de los pensamientos y juicios, y a partir de allí se 
genera otro tono emocional, que termina siendo muy diferente y mayormente negativo. 


Puede que tengamos un ingreso económico digno y más que suficiente, pero 
como pensamos que debemos hacer mucho dinero para tener un montón de cosas nos 
sentimos menos felices, por ejemplo. Pero si nos quedamos con la experiencia directa y 
nos olvidamos por unos instantes del ejercicio constante de juzgar la realidad de forma 
relativa a un ideal, el tono emocional empieza a ser mucho más ameno y ecuánime. 


Volviendo a lo anterior, ¿qué significa entonces dejar que la mente sea? Pues 
desconectarnos de la excesiva supervisión cognitiva que refiere a las ideas y conceptos 
de lo que percibimos, ya que por un lado existe la realidad y luego lo que pensamos de 
la ella. Lo que pensamos de la realidad se termina transformando en la verdad para 
nosotros, y cuando la contemplamos cuidadosamente nos damos cuenta de que lo que 
pensamos es real tiene mucho más que ver con nuestra historia personal y el contexto 
que con la verdad en sí, con lo que genuinamente es. 


De modo que caemos en el error de los prejuicios, de teñir el mundo con sesgos 
del ego, y lo hacemos creyendo que somos nosotros quienes estamos cien por cien a 
cargo de lo que pensamos todo el tiempo. Si abrazamos el no saber, aun así sea por 
momentos, haciendo una pausa, abrimos la posibilidad a que emerjan otro tipo de 
procesos cognitivos que son capaces de manejar la realidad y nuestro comportamiento 
de una forma que puede ser mucho más eficiente y abarcadora. 


Tal como hemos desarrollado anteriormente, nuestra respiración, por ejemplo, es 
algo que se da naturalmente sin pensar, al tiempo que podemos controlarla 
voluntariamente. Pareciera que lo mismo ocurre con el pensamiento, pues los 
pensamientos surgen por sí solos, pero al mismo tiempo podemos pensar 
voluntariamente en algo. Sin embargo, si analizamos cuidadosamente cómo es que 
pensamos en algo o controlamos la respiración o cualquier movimiento, en realidad no 
lo sabemos, simplemente lo hacemos. 
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De esta forma, el aspecto voluntario de nuestras acciones suele referirse a un 
proceso de supervisión cognitiva de ciertas conductas que subordina el procesamiento 
automático a uno con mayor cantidad de opciones, de salidas e integración con metas y 
con la experiencia presente. A esto le llamamos control consciente y voluntario. Pero en 
el fondo, todos son procesos que simplemente ocurren y se llevan a cabo naturalmente, 
sin ningún tipo de conocimiento sobre cómo lo hacemos. 


Y así, como mencionamos antes, podemos apreciar cómo somos víctimas 
indiscutibles de los efectos nocivos de los pensamientos negativos, que en general están 
determinados por procesos asociativos, y como tales surgen sin nuestro absoluto 
control. 


Quizás en el control voluntario no sabemos cómo lo hacemos porque somos en 
última instancia los que estamos efectuando la caída del primer dominó, desde un plano 
no-causado e inmaterial, como podría ser la conciencia, aspecto que veremos en la 
sección antes mencionada del capítulo 11, y esa sea la forma en que se experimenta este 
hecho. 


Indistintamente, debemos reconocer que la creencia de que existe una entidad 
que genuinamente piensa las cosas que pensamos es una posibilidad como veremos en 
el capítulo 11, pero esta noción tiene sus particularidades, en el sentido de que más bien 
hay una mente que procesa y genera este contenido pero que no es en sí el contenido en 
un sentido fundamental, a la vez que dicha conciencia naturalmente ha sido moldeada 
por un cerebro que presenta un sinnúmero de procesos inconscientes determinados. 


Naturalmente somos la experiencia consciente, pero las cosas que pensamos o 
sentimos van y vienen, de modo que, en el fondo, somos la experiencia consciente pero 
cuya cualidad de contenidos es dinámica e impermanente, de modo que es un error, 
específicamente, identificarnos con un pensamiento, emoción o creencia concreta, sino 
más bien debemos pensarnos a nosotros mismos como la cualidad “luminiscente” de la 
mente, o sea, ese conocer fundamental. Si expandimos nuestra noción del ego a esto, 
sólo allí podríamos decir que hay un ego. 


También, como mencionamos antes, entender esto tiene un enorme potencial de 
abrirnos hacia la compasión y la ausencia de odio, pues además de la posibilidad de que 
las personas sean agentes de sus propios pensamientos, también lo que piensan o dicen 
simplemente sucede, en base al natural devenir de los procesos en el mundo, de esta 
forma las personas suelen ser muy a menudo sus propias víctimas. 


Si nos remontamos atrás al momento en que decidiste comenzar a leer este 
capítulo, ¿dirías que tenías otra opción? Si pudieses ir atrás a ese momento, ¿podrías 
haber hecho otra cosa? Bajo un determinismo absoluto, la respuesta sería que no. Pero 
si no hay una determinación y un orden y funcionamiento natural de las cosas, tampoco 
habría motivos lógicos para haber comenzado a leer el libro u hacer cualquier otra cosa 
que consideres significativa. Entonces, si relegamos de la determinación de forma 
absoluta perdemos la adaptación al entorno, que es la idea inicial con la que 
comenzamos este capítulo. 


Ahora bien, si lo vemos desde el punto de vista de los fundamentos, si realmente 
vamos atrás, iremos hacia el estado particular en el que estaban los sucesos en dicho 
momento. Allí hay dos opciones, o bien los eventos neuronales existentes te llevaron a 
esto y no por otro camino, donde lo parece una elección absolutamente libre ha sido un 
suceso más que simplemente se ha dado, o bien, sin dejar de entender que ha sido un 
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suceso que se ha dado, haya habido una elección consciente en un plano inmaterial con 
agencia sobre la materia, punto que veremos en el capítulo 11. 


Si consideramos la opción un determinismo absoluto, ¿en qué medida podemos 
culpar realmente en un sentido fundamental a las personas que cometen actos 
perjudiciales hacia los demás? Esto no quita que se deba proteger a las personas de 
dichos actos, pero la noción de castigar en base a una elección puramente libre parecería 
perder todo sentido. Si comprendemos el alcance que tiene este planteo moral nos 
damos cuenta de que la represalia bajo el criterio de libre albedrío sería totalmente 
irracional. 


Pero esto no significa que la represalia o el castigo no sea racional bajo otros 
criterios que han de ser debatidos actualmente en mayor profundidad. 


El autor Sam Harris ha planteado en algunas de sus apariciones en podcasts una 
idea interesante sobre el castigo y el libre albedrío. Nos pide que imaginemos el caso de 
que exista una pastilla que cura la maldad en las personas. De existir esa pastilla, 
negarles a las personas que han cometido un crimen tomar esa pastilla, sería en efecto 
un castigo, el cual no parecería tener mucho sentido de acuerdo con el autor. Sabiendo 
que la persona ha actuado en base a toda una serie de casusas que no controla, y que la 
pastilla soluciona eso, lo racional sería que pudiese tomar la pastilla y en efecto “curar” 
su maldad. Harris deja entrever que la función del castigo parece ser entonces 
totalmente irracional en un mundo determinado. 


Cabe destacar que Sam Harris no considera que el ser humano posea algo 
llamado libre albedrío, por lo cual, la idea de castigo parece no tener para él mucho 
sentido. Sí es importante la prisión, por ejemplo, como método para proteger a la 
sociedad de individuos peligrosos, pero no debería ser la prisión un método de castigo. 


Ahora bien, cabe reflexionar un poco más sobre la función de la prisión y el 
castigo. La función principal estaría, de acuerdo con San Harris, evitar que una persona 
peligrosa haga más daño a la sociedad. Y esto tiene sentido. El problema es que a veces 
muchas personas confunden la necesidad humana del castigo con la venganza. Y aquí 
quisiera acotar, que en vez de “castigo”, el término más exacto podría ser “reparar”. 


Imaginemos un crimen atroz. Imaginemos que tuviéramos un artefacto y 
pudiésemos saber que la persona que lo cometió en realidad no va a cometer ningún 
crimen más en toda su vida, y ese fue su único crimen. Con el análisis de este aparato y 
según la posición de Sam Harris, en principio, deberíamos soltar a esa persona y que sea 
un miembro funcional de la sociedad. Pero la verdad es que esto no parece muy justo. 
¿Te imaginas que alguien asesina a un ser querido y luego es dejado libre para seguir 
con su vida como si nada solo porque sabemos que nunca más va a cometer un crimen? 
¿Acaso podemos vivir tranquilos con semejante daño moral potenciado? 


Imaginemos que esa pastilla existe y una persona podría bien decir: “bueno, voy 
a cometer el crimen ahora y luego me tomaré la pastilla, y puedo justificar no haberla 
tomado antes porque estoy bajo los efectos de mi malicia que aún no ha sido curada”. 
Esto no parece muy justo tampoco. 


Entonces, la prisión, en realidad, no parece tener solamente una función de 
proteger a la sociedad de un individuo peligroso, también parece tener una especie de 
función de castigo o reparación que parece ahora bastante más racional, en esencia 
reparar ese daño moral de saber que una persona que ocasionó un gran sufrimiento no 
está libremente en la sociedad cuando las víctimas adolecen de las consecuencias de sus 
actos. 
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Por lo que el tema del libre albedrío, considerando incluso la posibilidad de su 
ausencia, y el castigo/reparación, y cómo integramos esto con la bondad y compasión, 
tiene muchos más matices y no es tan blanco y negro. 


Estos factores no alteran el hecho de que las personas puedan cambiar. Como 
hemos mencionado, la libertad y la restricción son dos caras de una misma moneda, ya 
que el cambio es compatible con el determinismo. 


Contemplar que los pensamientos y las emociones son simplemente 
manifestaciones que surgen sin nuestro control último y que no son genuinamente 
nuestro ser en un sentido definitivo, sino eventos transitorios de la conciencia, nos 
ofrece la posibilidad de mayor libertad. 


Tal como hemos mencionamos con anterioridad a lo largo de esta obra, claro 
que somos la conciencia, como todo aquello que se manifiesta en un momento dado, y 
todo aquello que la rodea y la genera, en el sentido de que nuestra conciencia es en 
interrelación con todo lo demás, de modo que el resto de las cosas también vive en 
nosotros y se expresa a través de nuestro ser. Pero el punto es que somos más que las 
manifestaciones transitorias de la conciencia, eso no nos define. Las manifestaciones 
cambian, van y vienen, algunas, como ciertas ideas y creencias, ya no aparecen tan 
ancladas a nuestro ser luego de un tiempo. Detrás de esto, permanece la conciencia y la 
conexión dinámica con el mundo, eso es lo que somos en un sentido más genuino. 


Esto nos abre a que nuestras conductas se puedan volver más flexibles, menos 
restringidas a una sola alternativa. Debemos aprender entonces también a recibir los 
pensamientos y las emociones, más allá de creer que siempre los está generando un ego 
que lleva nuestro nombre, y que por ende no son en última instancia nuestros 
pensamientos y emociones. Esto es un paso más para ganar una mayor libertad. 


Pensemos un momento en situaciones que nos aquejan en la vida diaria y 
tratemos de ganar otro tipo de perspectiva basada en estos desarrollos sobre el libre 
albedrío. Consideremos, por ejemplo, las situaciones de estrés, ansiedad o crisis de 
pánico que experimentamos o quizás hemos experimentado en algún momento de 
nuestras vidas. ¿Qué opción diríamos que sucede? ¿Decidimos cuando tenemos un pico 
de ansiedad y también cuándo y cómo lo eliminamos, o el pico de ansiedad surge sin 
nuestro control y de igual manera desaparece? 


Creo que cualquiera contestaría esto último, de hecho, si tuviésemos tal nivel de 
control sobre nuestras crisis de pánico, directamente no serían un problema, cuando 
surgen las haríamos esfumar como si nada. 


Este hecho no es algo de lo que solemos percatarnos y conforma un importante 
insight sobre nuestra experiencia de la ansiedad y el sufrimiento, que implica que estos 
fenómenos son iguales a otros contenidos de la mente, como los sonidos o las imágenes, 
conforman fenómenos que surgen en nuestra conciencia y se desvanecen eventualmente 
de forma natural sin que nosotros necesariamente hagamos nada en particular. Muchas 
veces incluso, las intervenciones que hacemos para tratar de controlar estos procesos 
son las causantes de que la ansiedad aumente, por ejemplo, cuando nos ponemos a 
pensar para intentar hacer algo, como monitorizar nuestras sensaciones físicas que 
acompañan la ansiedad, y al final terminamos creyendo que son un signo de que en 
realidad nos está pasando algo más grave. 


¿Cuál suele ser nuestra actitud en general? Pues estamos excesivamente 
obsesionados con controlar la situación, buscamos de forma imperativa alguna manera 
de revertirla, de manipularla, pero generalmente no lo conseguimos. ¿Qué pasaría si 
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tomamos otra posición? ¿Cómo sería nuestra experiencia si en vez de hacer, dejamos ser 
y más que cambiar lo que ocurre, cambiamos la relación que tenemos con ello? Si 
optamos por esto, de hecho, notaremos como la ansiedad ya no es igual, y no sólo eso, 
sino que va a tender a disminuir, porque no la alimentamos con nuestros pensamientos. 
Y optar por esta opción de cambiar nuestra relación con la experiencia, es ejercer 
nuestro control consciente, que fundamentalmente puede tener una naturaleza de libre 
albedrío, como veremos en el capítulo 11. 


Como hemos destacado antes, pensémoslo así: generalmente no andamos por la 
vida buscando enojarnos con algo, de todos modos, en algún momento algo nos hace 
enfurecer, sin nuestro control, y de igual manera, esa irrupción de enojo desaparece 
eventualmente. Lo mismo sucede con la ansiedad y el pánico. Y, sin embargo, nos 
esforzamos mucho en intentar controlar esto, en evitar que surja, y una vez que lo hace, 
nos esforzamos por todos los medios en intentar eliminarla, y, de todas formas, aun sin 
hacer absolutamente nada, esta eventualmente desaparece. 


Ese control forzado se potencia en la medida que no entendemos profundamente 
este aspecto de la naturaleza nuestra psiquis: que las sensaciones tanto agradables como 
desagradables emergen constantemente en nuestra mente como forma que tiene el 
cerebro de informar sobre el estado de las cosas. Si pretendemos renunciar a esta 
información y que directamente no surja, estamos yendo en contra de la naturaleza 
adaptativa de nuestra psiquis y nuestro cerebro. Debemos entonces trabajar en el nivel 
de cómo nos relacionamos con los contenidos de la conciencia que van emergiendo. 


Entender esto implica que, lejos de resignarnos y ser víctimas indefensas de la 
ansiedad, este insight nos ofrece un cambio de perspectiva en cuanto a donde debemos 
enfocar nuestros esfuerzos. Entender que no estamos necesariamente en control de 
nuestra situación nos ofrece una liberación de nuestras constantes interrogantes e 
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intentos fallidos, del “por qué me pasa esto”, “tengo que controlarlo”, “no puedo vivir 
go» << ” c“ 


así”, “esto es horrible”, “no puede ser que no logre vivir sin ansiedad”. Todas estas 
críticas y pensamientos no ayudan y suman al problema. 


Sin dudas, debemos abordar qué es lo que está sucediendo en nuestro entorno 
que está causando ansiedad, pero debemos ser cuidadosos de no caen en la rumiación 
que solo exacerba el problema. Por otro lado, entender que cambiar la relación con la 
ansiedad no es un esfuerzo por adaptarnos a un mundo injusto y opresor, porque 
independientemente de los cambios del mundo, el malestar siempre está a la vuelta de la 
esquina, porque la existencia es cambiante por naturaleza, y con ello llega el 
sufrimiento. Esperar a que el mundo sea un paraíso para ser feliz y vivir sin sufrimiento, 
es totalmente irrealista, porque aún en condiciones de existencia bastante favorables, 
vamos a experimentar sufrimiento eventualmente. 


El punto está en contemplar esta experiencia más que en interactuar con la 
misma. ¿Qué significa esto? Pues atender primero a la experiencia de ansiedad de forma 
desinteresada y descentrada, en vez de indagar en ella y en los pensamientos asociados 
teniendo al ego como eje de todo, y así, dejar de lado los por qué, aun así sea por 
momentos. 


Esto luego nos abrirá a reflexionar de una forma más descentrada y abierta, 
puesto esto también involucra entender y aprender. Entender que las sensaciones se han 
dado antes, reflejan manifestaciones de ansiedad, estas se van y nada malo me ha 
sucedido. Las personas pasan por este proceso, pero no aprenden en la misma medida. 
Cuando a futuro se repite la ansiedad, todo vuelve a repetirse. Aprender de la 
experiencia implica entender que voy a experimentar ansiedad y esta se va a ir y nada 
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malo va a ocurrir. Esto es lo que de hecho la experiencia me ha enseñado antes, pero 
nuestro foco en los pensamientos y en lo conceptual nos obstaculiza a la hora de anclar 
dichos aprendizajes experienciales, tal como vimos en el capítulo 2. 


Al igual que con los pensamientos, donde solemos fijarnos en uno y ese lleva a 
otro y empezamos a reflexionar conceptualmente sobre algo, sus causas, los por qué, los 
cómo, las relaciones entre A y B, etc., el problema con la ansiedad y el pánico es que 
solemos indagar y engancharnos con estas manifestaciones, más que contemplarlas. 
Cuando contemplamos los pensamientos, damos cuenta de los mismo cuando surgen, 
como en la meditación de atención plena, simplemente somos conscientes de los 
mismos, para luego volver a estar presentes con lo que sea que surja en el campo de la 
conciencia, y si nos perdemos pensando en cosas, volvemos una y otra vez al foco de 
atención. 


De esta forma, los pensamientos, generalmente superfluos y profundamente 
irreales, no duran más que unos instantes, y las emociones que generan quedan acotadas 
a un lapso muy reducido de tiempo, comparado a si nos pusiéramos a indagar y 
engancharnos con toda la cadena conceptual que un pensamiento genera. 


De igual forma, cuando experimentamos pánico, en vez de simplemente 
contemplar la experiencia y descansar en el hecho de que pasará sin tener que hacer 
nada, solemos engancharnos con sus distintas manifestaciones, y empezamos a analizar 
qué puede estar ocurriendo, y solemos terminar en una cadena de pensamientos 
referidas a nuestra integridad física y de que algo malo está sucediendo, y de esta forma 
extendemos el sufrimiento, en vez de acotarlo a los momentos que inevitablemente dura 
la experiencia como manifestación en la conciencia. 


Esta es una de las grandes claves terapéuticas al momento de abordar la 
ansiedad, contemplarla e integrarla desde otra perspectiva para minimizar sus efectos. 
Claro que, muchos simplemente quieren dejar de experimentar ansiedad, eso es como 
querer que el sufrimiento deje de existir completamente en el mundo, eso no va a 
ocurrir, el sufrimiento forma parte de la vida y de nuestra experiencia, pero sí que existe 
un sufrimiento añadido por nosotros que es este que generamos al extender 
innecesariamente el impacto de la experiencia. 


De nuevo, siempre estamos queriendo que las cosas sean de una manera distinta, 
tanto en lo pequeño como en lo grande. El ejercicio profundamente liberador es 
entender que el mundo, todo, progresa por sí sólo de forma natural y que genuinamente 
es el mundo el que cambia, y nosotros somos parte de este, todo lo que hacemos de 
hecho se hace, todo está simplemente sucediendo. 


Los productos de la conciencia simplemente emergen, el cerebro funciona, el 
resto del cuerpo también. Entender esto nos libera de una forma excepcional, dejamos 
de fastidiarnos, y disfrutamos plenamente el momento y entramos en comunión con el 
mundo. Pensemos que a pesar de la ansiedad y el estrés que sentimos, las cosas 
terminan siendo lo que eventualmente son, por sí solas, naturalmente. 


Las cosas que más nos preocupan, como la muerte, caen en esta dinámica. Es 
algo que va a suceder independientemente de nuestra voluntad. Tenemos toda la 
eternidad para estar muertos, y podemos caer muertos en cualquier momento, vale más 
entonces aprovechar a vivir el tiempo que tenemos con calma y ecuanimidad. 


Como hemos desarrollado, si vamos un paso más allá, encontraremos que 
nuestra concepción usual del ego no parece experimentar el libre albedrío. Recordemos 
el ejercicio mencionado en el capítulo 3, podemos ubicarnos desde la posición de 
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distintas intenciones, el que se deprime, el que quiere salir a disfrutar de las cosas y el 
de ahora, y quizás otro más, pero ¿dónde está el verdadero ego? Entonces, cuando 
surgen pensamientos, emociones e intenciones que no controlamos, ¿por qué nos 
identificamos con ellas y actuamos en base a ello como si fueran nuestra realidad 
última? Ganar en libertad implica de hecho hacer esta pausa, detenernos y contemplar 
ese pensamiento y no ser arrastrados de forma pasiva por la creencia de que es 
genuinamente, en esencia, nuestra intensión y voluntad. 


Por ello, para ser verdaderamente libres, es de especial importancia poder hacer 
una pausa entre los eventos, entre lo que percibimos, nuestras reacciones emocionales y 
las conductas. El mundo abunda de ejemplos diarios de personas que en menos de un 
minuto marcan su vida para el resto de sus años. Reacciones violentas contra terceros, 
atropellos y huidas. 


Bien podríamos reflexionar sobre la pertinencia ética de penas permanentes para 
eventos concretos donde se ha perdido el control, pero el énfasis que queremos dar aquí 
es en lo que respecta a nuestra capacidad limitada de poner un freno, una pausa, 
abstraernos de lo que ocurre para contemplar el panorama y tomar mejores decisiones. 
Al principio mencionábamos al conductor sacado de sus cabales por cuestiones 
efímeras. La meditación puede ensañarnos a hacer esa pausa y trabajar con la emoción. 
Con ello ganamos libertad. 


Un paso más es entender que cuando nos enojamos, realmente no somos 
nosotros los que queremos gritar y vengarnos, simplemente es un proceso en el cual nos 
vemos arrastrados, identificándonos con las intenciones. Pero en el fondo, son sólo un 
contenido más de la conciencia, algo que estamos experimentando. Aquí podemos yacer 
totalmente descentrados y contemplativos, ganando también mayor libertad, 
entendiendo que nuestro ser genuino es la cualidad luminiscente de la conciencia que 
yace detrás de los contenidos pasajeros de la conciencia. 


En efecto construimos una prisión, restringiendo una libertad genuina que 
consiste en trascender los contenidos puntuales de la conciencia para acceder a la 
naturaleza profunda de nuestro ser, que refiere al campo de la conciencia. 

Esto tiene relevancia para con la forma en que nos vemos, pues ya no somos seres con 
preferencias, gustos y cosas que rechazamos, simplemente hay gustos y rechazos, estas 
cosas ya no son el centro, por lo que nuestra visión del mundo y los antagonismos 
rígidos se van perdiendo, lo cual nos abre a los demás y a lo que acontece. 


En el capítulo 2, vimos como un humor negativo puede suscitar pensamientos 
negativos que a la vez aumentan nuestro estado anímico negativo. En general, no somos 
conscientes de este hecho, realmente consideramos que lo que pensamos es algo que 
genuinamente estamos pensando nosotros, cuando en realidad puede ser un producto de 
un estado anímico, por ejemplo, más que un reflejo genuino de nuestro ser. Por ello, 
quiero remarcar nuevamente que examinemos si realmente sentimos las cosas que 
sentimos, o sea, si realmente conforman parte de nuestro ser o si estas cosas 
simplemente se sienten. 


Asociamos sentimientos con pensamientos. Cuando los primeros surgen vienen 
los mismos tipos de pensamientos y no nos damos cuenta de que somos víctimas 
arrastradas por un proceso natural. No nos damos cuenta de la fuerza que nos está 
moviendo y creemos que somos nosotros los que tiramos de los hilos en este caso. Esto 
se puede generalizar a otros procesos. El corolario es tomarnos con ligereza los 
contenidos pasajeros de la mente, no vale la pena tomarnos los pensamientos tan en 
serio todo el tiempo. 
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Y si rumiamos y rumiamos sobre una cosa, no nos sorprendamos si se 
transforma en una obsesión y adicción en nuestra conciencia, otro elemento que limita 
nuestra libertad. 


La cualidad de los contenidos de nuestra mente es la impermanencia, pero si 
alimentamos algo con nuestros pensamientos se vuelve algo a lo que volvemos una y 
otra vez, y se va pareciendo más a una necesidad, obstaculizando el proceso natural 
donde simplemente las manifestaciones se van eventualmente. Si dejamos ir esos 
pensamientos, esa supuesta necesidad se va perdiendo. Esto es particularmente el caso 
con las emociones, las mismas realmente no duran mucho a menos que las alimentemos 
con toda una serie de pensamientos. Cuando descansamos de ello, las emociones 
naturalmente se van, al tiempo que adquirimos una mejor perspectiva de las cosas. 


¿Acaso no nos gustaría liberarnos de estados negativos como la ansiedad, la 
tristeza o el enojo? Si bien necesitamos de estos procesos en distintos momentos de 
nuestras vidas, lo cierto es que los expandimos y agrandamos más allá de lo 
estrictamente necesario. 


En cierto sentido, podemos liberarnos, podemos ahorrarnos el sufrimiento 
innecesario que nos generamos. La profunda verdad es que en cierto nivel 
manufacturamos nuestras emociones, las hacemos nosotros y por ende podemos 
liberarnos de su arrastre. Pero esta es una cuestión sutil, claramente no siempre 
controlamos cuando surge una emoción, un buen día nos pasa algo y respondemos, 
inevitablemente nos ponemos a pensar en todo el trabajo que tenemos que hacer y nos 
inunda una sensación de ansiedad. Pero, salvo que echemos leña al fuego, estas 
manifestaciones son transitorias, y cuando digo esto me refiero a unos breves instantes, 
quizás unos minutos. Cuando realmente nos liberamos del poder de estas emociones y 
sentimientos a través de la práctica contemplativa, no suelen durar más que esto. 


¿Qué es entonces echarle leña al fuego en este contexto? Que cuando aparece 
una emoción o sentimiento lo alimentamos con toda una cadena de pensamientos. Lo 
peor es que ni siquiera nos damos cuenta del proceso. Nos ponemos a pensar, a 
imaginarnos situaciones, qué diríamos, qué deberíamos haber dicho, etc., y a tomar 
estos pensamientos como grabados en piedra, como si fueran la última palabra sin 
darnos cuenta de que no son más que castillos de arena en nuestra mente. En esto reside 
gran parte de nuestro libre albedrío, en hacer una pausa, de no caer en el arrastre de los 
fenómenos conscientes, sino contemplar lo que ocurre de forma ecuánime para actuar 
con más libertad, criterio y opciones. 


Aquí radica entonces buena parte de la posibilidad de libertad: entender que no 
somos los pensamientos y emociones, sino que estas cosas se están dando en un flujo de 
conciencia que está más allá de manifestaciones puntuales. Debemos hacer ese clic y 
ver las cosas como si las recibiéramos, más que siempre generarlas desde un ego. En el 
capítulo 11 veremos que podrían darse ambas cosas, recibirlas y generarlas, si bien 
igualmente, en el fondo, no somos esos contenidos. De esta forma, podemos observar el 
ir y venir de los pensamientos y las emociones desde un lugar distinto, sin que se 
trasformen en actos de los que luego nos vamos a arrepentir. 


El gran problema, como venimos mencionando, es que pensamos que esas 
emociones y pensamientos son genuinamente cosas que pensamos y sentimos, más que 
eventos que surgen casi que por sí solos. Nos dejamos llevar por sus efectos como si así 
fuese. Esta perspectiva expulsa a los demás, no incluye al otro, no lo comprende 
genuinamente, sino que separa y ve un mundo de deseos y posturas que se antagonizan. 
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Otro aspecto fundamental sobre el libre albedrío es que todos consideramos en 
mayor o menor medida que la libertad es poder hacer aquellas cosas que nos 
proponemos, pero pocas veces contemplamos si aquello que nos proponemos y 
pensamos hacer no nos está de hecho esclavizando, como efectivamente suele suceder. 


El ejercicio es examinar el grado en que nuestros objetivos y metas aumentan 
nuestra libertad o la restringen. ¿Somos más libres si buscamos la fama y el éxito? 
¿Trabajar más y más horas para alcanzar un mayor estatus nos hace más libres? ¿Y 
comprar más y más cosas? Puesto que, en definitiva, cuando nos quejamos de que nos 
falta libertad, nos quejamos de no poder tener X producto, de no ser reconocidos y 
admirados, de no poder tener a la pareja perfecta, etc. ¿Qué queda para el tiempo 
dedicado a los demás, para cultivar afectos positivos, para una vida examinada, para 
disfrutar del aire libre y la relajación? 


Necesitamos tener un espacio para conectarnos con lo fundamental del mundo, 
un lugar con el que hemos tenido comunión desde nuestros orígenes: lo natural. No 
podemos pasarnos enchufados a pantallas, por ponerlo de una forma. Pero no es sólo 
eso, sino reconectarnos con todo aquello con lo que naturalmente tenemos afinidad 
desde nuestra humanidad. Por eso, somos libres para crear y hacer cosas, pero no nos 
cuestionamos si eso que hacemos nos da de hecho mayor libertad o no. ¿Qué cosas 
creamos? ¿Es esa nueva app algo que me libera u otra forma de reducir mi tiempo y el 
de los demás, de en realidad, coartar mi libertad? 


Si llevamos todo esto a un nivel cultural y social, debemos tener en cuenta que 
hay una delgada línea entre la restricción de ciertas libertades en favor del bienestar de 
las personas y la restricción que es meramente una forma de tiranía. 


Lo que sucede, en cierta forma, es una cuestión de números, existe demasiada 
gente autocentrada, profundamente egoísta y ajena a las consecuencias de sus 
irresponsables acciones. Esto dificulta disfrutar de una libertad responsable para todas 
las personas. De modo que no podemos disponer de esta si la gran mayoría de las 
personas actúa irresponsablemente, lo cual hace que como sociedad nos estemos 
perdiendo de un gran potencial de libertad en comunión con otros. 


Por ello la educación es tan importante para fomentar esto, entre otras cosas, más 
allá de una práctica contemplativa y una vida examinada, pero en buena medida sólo si 
cultiva nuestra sabiduría innata, pues la educación que se viene impartiendo desde hace 
décadas está demasiado obsesionada con la memorización y el conocimiento explícito. 
Lo que podemos aprender de esta forma es un mínimo porcentaje de la información 
disponible, que además aumenta constantemente. La educación contemporánea no ha 
sido lo suficientemente buena para maximizar la racionalidad, la sabiduría y la 
prosocialidad de las personas. Se necesita un cambio radical desde adentro. Se necesitan 
individuos excepcionales en su capacidad de enseñar y en su sapiencia para tomar las 
riendas de la educación. 


En resumen, como destacamos antes, desde el punto de vista de la meditación, 
todo lo desarrollado en este capítulo va en sintonía con la práctica contemplativa, pues 
el trabajo meditativo tiene la capacidad de conectarnos más íntimamente con nuestra 
experiencia y con la realidad, lo cual permite ver las cosas no condicionados a la 
avaricia, al odio y a la ilusión, y así podemos trabajar en liberarnos de estas cosas, a la 
vez que nos abrimos a una libertad para tener una actitud más altruista y compasiva con 
nosotros mismos y los demás. La iluminación es así un fenómeno mental, espiritual y 
ético, algo dirigido hacia nosotros y hacia los demás. 
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Fluir con la vida 


Se suele decir que los seres humanos nacen inmaduros y que en realidad 
terminan de gestarse afuera de la madre. Esto probablemente se deba a que es necesario 
retrasar el desarrollo en términos evolutivos para que un cerebro de nuestro volumen y 
tamaño pueda efectivamente salir de la madre. Es verdad que, si nos comparamos con 
otros animales, al nacer no podemos sobrevivir por nuestra cuenta, para otras especies, 
las crías ya nacen pudiendo andar y moverse libremente. 


Pero este hecho esconde una doble interpretación, pues si fuese completamente 
verdadero, tendríamos en cierta forma una desventaja evolutiva en comparación con 
otros organismos, pero en realidad el ser humano sí nace preparado para la 
supervivencia, ya que posee integrado una serie de comportamientos que lo abrazan al 
pecho de su madre, y la madre tiene un impulso arrasador por cuidar de su bebe, algo 
que es inevitable y solo en casos excepcionales no se cumple. 


Recordemos que las cosas están sucediendo, en todos lados, incluso en nuestro 
cuerpo. Esto es parte esencial del pensamiento taoísta y del budismo zen. Las cosas 
suceden por sí mismas, sin tratar, sino fluyendo naturalmente (como en el Tao) y 
desarrollándose. 


Existen una multitud de procesos vinculados a nosotros que trascienden nuestra 
consciencia en todo momento, como los procesos neuronales, físico-químicos, 
biológicos, y luego procesos grupales, sociales, etc., de los que tampoco somos 
particularmente conscientes. Todas estas cosas están ocurriendo y no necesitamos ser 
absolutamente conscientes de las mismas para vivir, si bien luego un examen más 
detallado de estos factores puede darnos importantes insights para orientarnos mejor por 
los caminos de la vida. 


Sólo recientemente en la historia de la humanidad hemos logrado con la ciencia 
avanzar en nuestros conocimientos de estos procesos. Pero la realidad es que no 
necesitamos saber cómo digerir alimentos, no necesitamos saber cómo hacemos para 
hablar, recordar o imaginar, estas cosas simplemente suceden, y así la vida de los 
organismos y de las personas suceden, fluyen, transitando procesos propios de su 
naturaleza, como cualquier otro organismo. 


De esta forma, no tenemos un control absoluto sobre las funciones de nuestro 
ser, cada Órgano sigue sus movimientos, cada proceso simplemente ocurre, y esto 
incluye a nuestro cerebro, que simplemente manifiesta sus procesos. Si bien, tal como 
plantearé en el capítulo 11, puede existir un libre albedrío más absoluto donde nuestras 
conciencias tienen injerencia en el cerebro, esto no quita que buena parte de los 
procesos que le dan forma a nuestra conciencia y lo que hacemos simplemente ocurran 
por sí solos. 


Por ello, en buena medida, debemos aprender a confiar en este fluir espontáneo, 
no tenemos otra opción. El punto es que, en cierta forma, ya tenemos lo suficiente de 
aquello que necesitamos para vivir nuestras vidas por el simple hecho de estar vivos. 
Nuestro cuerpo y mente, nuestra persona, actúa como tal por sí misma expresando una 
sabiduría innata. El problema es que podemos alejarnos de ella con artilugios diversos, 
producto de nuestra propia mente o de influencias culturales. 
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Creemos que no contamos con las herramientas para vivir, a diferencia de otras 
especies, y llegamos a la conclusión de que necesitamos siempre, y absolutamente, de 
información externa que debe ser aprendida, y por ello todo nuestro desarrollo se basa 
especialmente en aprender conocimiento explícito. 


Pero aprender acerca del mundo es parte de la naturaleza innata de nuestro ser, 
es algo que viene desde adentro, el problema es cuando ese conocimiento se vuelve 
demasiado abstracto y alejado de la vida, y empieza a interferir en los procesos 
naturales, sustituyendo la confianza en los procesos espontáneos, que en definitiva es lo 
que sucede naturalmente. 


Nos obsesionamos con aprender más y más conocimiento explícito, con el afán 
de que nos hará más felices y estaremos mejor preparados para actuar en el mundo. Esto 
presente dos problemas principalmente. Por un lado, la cantidad de información que 
podemos aprender de la vastedad de contenidos que existe es ínfima. Y, por otro lado, 
no nos percatamos de que en buena medida ya sabemos lo suficiente, ya tenemos lo que 
necesitamos, la clave está en descubrir y reconocer este hecho, y volver a nuestra 
sabiduría innata, en vez de salir a encontrar todas las respuestas afuera. 


A su vez, nos volvemos cada vez más dependientes de una cantidad enorme de 
tecnología externa que es absolutamente superflua, creyendo que la necesitamos para 
satisfacer nuestros más profundos anhelos. Cada vez más están de moda todo tipo de 
gadgets para esto y lo otro, cuando si lo analizamos bien, gran parte de esta tecnología 
es absolutamente innecesaria. 


Tengamos en cuenta también que estas construcciones externas terminan muchas 
veces siendo productos para remendar justamente lo que nuestra vida externa genera, 
todo aquello construido por encima de la vida. 


Consideremos nuestra alimentación, las enfermedades más comunes y el campo 
de la medicina. La mayoría de las principales causas de muerte están relacionadas con 
enfermedades que pueden ser prevenidas volviendo al origen, o sea, yendo a nuestra 
naturaleza fundamental: no fumando, moviéndonos más y nutriéndonos con alimentos 
integrales sin procesar, especialmente frutas, verduras, legumbres, tubérculos y semillas 
(29). 


Sin embargo, no fluimos con la vida, creamos alimentos artificiales que 
pretender sustituir millones de años de evolución adaptativa, simplemente no son aún 
tan capaces para competir con la naturaleza, resultando en productos que son 
infinitamente menos nutritivos y en gran parte nocivos para la salud humana. ¿Y cuál es 
la solución que se plantea en la sociedad? Las intervenciones médicas y los fármacos, o 
sea, más elementos externos a la esencia vital. 


Obviamente, no estamos negando los avances de la medicina, en muchos casos 
realmente ameritan su aplicación y ayudan a salvar vidas, pero el sistema en general 
adolece de un problema fundamental: el querer solucionar un problema mediante el 
mismo sustrato que lo originó. Es mucho más sencillo volver a aspectos naturales de 
nuestro ser, que crear más construcciones externas. 


Debemos considerar que una gran cantidad de productos y servicios actuales 
tienen la capacidad “degradarse” con el tiempo, esto es, podemos removerlos del 
mercado y prácticamente no generan ningún impacto genuino en la salud y el bienestar 
de las personas, y por eso, en el mejor de los casos, con el tiempo suelen perder valor, 
porque las personas se dan cuenta que no los necesitan. Son de hecho bienes superfluos 
cuyo uso es innecesario. ¿Por qué existen? En buena medida por algo que podríamos 
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denominar como un fraude de marketing, esto es, un gran trabajo de cautivar a las 
personas de diversas formas, haciendo que el producto parezca necesario y atractivo, y 
que nos ayuda a alcanzar el bienestar, el estatus o la felicidad. 


Gran parte de la felicidad, el disfrute y el entendimiento de la realidad, recae en 
simplificar, esto es, en hacer menos, en vez de hacer más, en eliminar el ruido para que 
aflore la música. Por lo que, en buena medida, una vida más sencilla es mejor. 


Estamos invadidos por una sobreestimulación en múltiples dimensiones. La 
salud mental reside en la calma y la ecuanimidad, sostenida por menos ruido cognitivo, 
rumiación y pensamiento conceptual, la salud física en simples hábitos como una dieta 
sana y ejercicio, el sentido en encontrar disfrute con desapego en los proyectos de 
nuestras vidas, pequeños o grandes. 


La gran mayoría de cosas que consumimos son superfluas y no agregan nada a la 
felicidad, la complejidad de todo es interferencia, una interferencia del hecho de que 
somos frutos del mundo en unidad con la realidad, ella nos llevará por el camino que 
exprese si la dejamos ser con criterio. 


En esta obra queremos que se aprendan un par de puntos fundamentales y luego 
dejar ser, dejar que nuestra vida se desarrolle naturalmente, aprender ante todo que el 
“conocimiento” ya está en uno, o sea, la forma en la que nuestro ser actúa y se expresa 
está contenida en sí misma y existe por sí misma. Esto es tao, fluir con el proceso. 


Le hemos dado demasiada importancia y trascendencia a las construcciones que 
están por fuera de nosotros mismos, al punto que parece que necesitásemos de ellas para 
aprender a actuar. Tenemos que balancear el conocimiento para que no se vuelva una 
interferencia. 


Quien no fluye en el tao, necesita una guía externa, por no poder utilizar la 
sabiduría interior. Esta puede incluir reconocer el sufrimiento y la compasión, y esto es 
muy superior a un aprendizaje explícito, académico, de lo que está bien y mal, 
necesitamos dejar que los procesos fluyan naturalmente y nos entrenemos en ellos, tal 
como destacamos en el capítulo 2. 


Cómo decía Alan Watts, la inteligencia de nuestra naturaleza espontánea, o sea, 
del natural fluir de nuestra vida por sí misma, es infinitamente más sabia que los 
productos específicos de nuestra conciencia, esto es, nuestros pensamientos, reflexiones 
e interpretaciones del mundo. La inteligencia detrás de nuestros pensamientos, que es 
nuestro sistema nervioso, supera la capacidad de sus productos conscientes. 


Pero no es una cosa sin la otra, y aquí está el punto. El cerebro necesita de la 
conciencia para entender el significado y lo subjetivo, y la conciencia necesita al 
cerebro para que le dé su forma. De esta manera, cuando usamos la capacidad de 
nuestra conciencia con contemplación, de manera atenta y con criterio, es que dejamos 
expresar la inteligencia innata y abarcadora del cerebro. 


Es por esto por lo que la obsesión con muchos aspectos como el sentido de vida, 
de tener un punto de referencia futuro y explícito, que podamos entender, de saber para 
qué y por qué hacer lo que hacemos, en realidad no siempre contribuye en la medida 
que creemos, y nos genera mayor confusión y problemas. Un genio creativo muchas 
veces no sabe a dónde se dirige su obra, este simplemente deja fluir su creatividad 
espontáneamente, y luego la integra de la mejor forma posible con un trabajo consciente 
más reflexivo. 
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Como hemos visto, este tipo de interrogantes han sido de las preguntas más 
profundas de la filosofía: “¿cuál es el sentido de la vida?” o “¿para qué estamos aquí?” o 
“¿cuál es nuestro propósito?” Si somos incapaces de contestarlas, si no sabemos cuál es 
el sentido de todo, ¿somos incapaces de vivir nuestra vida? ¿Es realmente así? 


En un punto fundamental sólo debemos dejarnos llevar, ir con la corriente. Esto 
no es minimizar la complejidad de las preguntas sobre el sentido, pero el “dejarnos 
llevar” refleja una sabiduría que puede ser difícil de ver, y que apunta al hecho de que la 
vida siempre va a seguir su curso independientemente de lo que pensemos de ella. 


Como comentamos anteriormente, podemos cambiar la realidad para bien, 
incluso bajo el paradigma de un universo determinado, pero debemos entender que la 
realidad siempre va a ser lo que naturalmente es, las cosas siempre suceden por sí 
mismas. 


Podemos cambiar la realidad de todas formas, dentro de este entendimiento, pero 
lo que muchas veces nos afecta, de hecho, es la separación que hacemos de nosotros 
mismos y el mundo como si fueran entidades diferentes. Los problemas nacen de la 
intersección de la realidad y nosotros mismos, y más concretamente, de nuestro deseo 
de que las cosas sean de forma diferente, puesto que la realidad simplemente es. 


Pero si nos entendemos como parte de todo lo demás, es el mundo lo que somos, 
que incluye lo que llamamos problemas, y los problemas son cualidades que están en 
balance con las soluciones, no podemos tener una cosa sin la otra, en el gran esquema 
de las cosas, hasta los problemas van a adquirir otro significado que sólo nosotros 
podemos darles con el tiempo. 


Por lo tanto, desconocer un supuesto significado de la vida no afecta al hecho de 
vivirla. Cuando entendemos este aspecto del Tao, de la realidad, de que las cosas 
suceden simplemente por sí mismas, por la naturaleza misma que las contiene, 
entendemos mejor el mensaje anterior de simplemente ir con la corriente de la vida, 
fluir en la misma, esto puede llegar a ser más importante que encontrarle un sentido 
concreto a la vida. 


El mensaje en cierta forma sería dejarnos llevar, pues muchos procesos son 
inconscientes, simplemente suceden, y los pensamientos muchas veces interfieren y 
hasta perjudican. La angustia existencial, las actitudes pesimistas o nihilistas frente a la 
creencia de ausencia de sentido o cuando no le encontramos sentido a nuestras vidas en 
concreto, representan en realidad una forma en la cual nuestra cognición, nuestros 
pensamientos y nuestras creencias conscientes, juegan en nuestra contra. 


Esto último es un campo muy amplio. Multitud de movimientos religiosos, 
sociales y filosóficos que son y han sido perjudiciales para la vida de las personas tienen 
en su base a las ideas y a elementos que son considerados la verdad, que oscurecen las 
tendencias naturales de la vida humana. En vez de dejar que la vida siga su curso 
naturalmente, estos elementos se introducen como el sentido y la guía para actuar en el 
mundo, resultando en efectos nefastos. Puesto que la verdad o lo que es correcto suele 
ser algo muy escurridizo, y no es sino luego de múltiples intentos, y en última instancia, 
luego de crecer en sabiduría, que uno suele llegar a planteos basados en evidencia o 
argumentos sólidos. 


Muchos movimientos sociales comienzan generando conciencia sobre ciertos 
aspectos de la vida humana, como el trabajo, la religión, las relaciones sociales, la 
economía, la política, etc., y las personas empiezan a pensar de cierta forma, y eso 
afecta su comportamiento y lo que sucede en distintas esferas de la vida humana. Como 
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hemos visto a lo largo de esta obra, el problema es que tales aspectos conscientes, ideas 
O percepciones de la realidad, suelen estar equivocados, o son perspectivas muy 
peculiares que pueden implicar realidades y consecuencias efectivas para algunas 
personas, pero no para otras. 


Gran parte de los movimientos sociales actuales están fundados en ideas 
incorrectas, por la propia naturaleza de nuestro intelecto que no es infalible. Y son estas 
cuestiones que chocan con el transcurrir natural de nuestra vida. Esto no quiere decir 
que, si las tendencias vitales de algunos son hacia la destrucción y el daño a otros, eso 
deba ser permitido, pues natural y mayoritariamente tendemos hacia la protección y el 
cuidado de los demás y de nosotros mismos. 


La realidad no puede ser manipulada en su contra, por lo que inevitablemente 
cuando vamos contra corriente esta responde y surgen las consecuencias negativas, que 
en realidad podrían ser vistas como un proceso de sanación o restauración del equilibrio, 
el yin y el yang. Cuando tenemos mucho yin, surge el yang con fuerza, y viceversa. 
Cuando surge un movimiento social, aparece su opuesto, cuando la realidad de tal 
movimiento lleva las cosas a determinado punto, esas consecuencias negativas nos traen 
nuevas formas de considerar la vida y volvemos a un mayor equilibrio. 


Todo esto ocurre en un continuo fluir, donde nada permanece por mucho tiempo. 
Así, podría decirse que los mismos movimientos totalitarios generan su propia 
destrucción y dan paso a la libertad y la justicia, y cuando la libertad es total al punto 
del anarquismo absoluto, surgen movimientos de mayor control sobre la vida de las 
personas. Visto de esta forma es como si la realidad respondiese en favor del balance, 
del equilibrio y del correcto camino del flujo natural de la vida. Las consecuencias 
negativas de ciertos movimientos es la realidad y la vida tratando de volver al balance. 


Antes que estos sistemas, la fuente de sabiduría y la búsqueda de orientación 
debe estar en nosotros mismos, en nuestro ser como tal, en la vida misma que fluye, y 
confiar en ella. Recordemos siempre que las cosas van a seguir sucediendo, la existencia 
va a seguir fluyendo, independientemente de lo que pensemos al respecto. 


El camino sin salida de la credulidad 


Año tras año 


303 


se alimenta el cerezo 
de hojas caídas. 


Basho 


En el capítulo 3 desarrollamos el tema del narcisismo y la superioridad 
espiritual. Relacionado con esto, existe otro problema fundamental en el campo de la 
espiritualidad, la psicología y también en el razonamiento filosófico del mundo 
contemporáneo, y es el de la falta de rigor, examen crítico y el poco peso que se le da a 
la valoración de la duda, que mucho más que los conceptos y enseñanzas particulares, 
resulta ser la fuente primordial de sabiduría e iluminación. 


Se ha dicho en este libro muchas cosas respecto a la iluminación y a la 
naturaleza de la conciencia. Sin embargo, en última instancia, el gran salto implica 
dudar y hacer el ejercicio escéptico de cuestionar lo que se dice y estar abiertos a lo que 
el mundo nos ofrezca, que puede ser una verdad contraria a algunas de las cosas aquí 
planteadas. 


El Buda fue uno de los grandes maestros escépticos de la historia de la 
humanidad. Por ello, hay una enseñanza dentro del budismo que habla de dejar la barca 
luego de cruzar el río. Una vez que algo nos ayuda a llegar a un lugar, cargar con esto 
en tierra firme es más un obstáculo que una ayuda. 


¿Qué queremos decir exactamente? Que incluso las distintas enseñanzas y 
desarrollos que hemos visto hasta ahora a lo largo de esta obra deben someterse en 
última instancia al escepticismo. O sea, no debemos apegarnos a un cuerpo de 
conocimientos y enseñanzas particulares, pues en el fondo lo que debe primar es la 
duda, el conocer más que lo conocido. Sólo así se puede realmente cultivar la maestría, 
abandonando el apego a la certeza y abriéndonos al hecho de que lo que conocemos y 
pensamos que es cierto puede llegar a no ser verdad. 


¿Cuál es el valor de la duda aparte de fomentar la maestría? La duda favorece la 
verdad y el bien, o sea, reflejan una sabiduría a la hora de buscar resultados positivos en 
nuestras acciones altruistas y aquellas destinadas a procurar el bienestar 
personal. Veremos algunos de estos aspectos más en detalle a lo largo de este capítulo. 


El mundo de la espiritualidad, la religión, e incluso la psicología, la filosofía, y 
la ciencia en general, es un mundo donde abundan prácticas de dudosas intenciones, de 
poca escrupulosidad, de falsedades, inexactitudes, e inevitablemente, de perjuicios hacia 
las personas. 


Tenemos pseudoterapias, corrientes espirituales con un alto contenido de 
creencias infundadas y filosofías simplistas cargadas de argumentos poco rigurosos. 
Otro ámbito es el de las religiones, las cuales contienen un conjunto de creencias 
determinadas que muchas personas se las toman de forma literal. Abordaremos esta 
última área con un poco más de detalle en el capítulo 10. 


Puede suceder que algunas personas interesadas en el contenido y temática de 
esta obra en particular también hayan navegado por el mundo de algunas de estas 
disciplinas, y quizás tengan una opinión favorable consolidada acerca de alguna de 
ellas. Pero relajemos un poco el músculo de posicionarnos a favor o en contra de 
cualquiera de ellas y simplemente apreciemos los argumentos que aquí se exponen. 


304 


Existen diversas disciplinas “terapéuticas”, por ejemplo, que caen dentro de la 
pseudociencia y que son poco escrupulosas, que incluyen a la homeopatía, el reiki, las 
flores de Bach, las constelaciones familiares, la acupuntura, la programación 
neurolingúística, el renacimiento o la bioneuroemoción, entre otras. 


Profundizar en los distintos detalles que hacen a estas disciplinas pseudociencias 
va más allá del alcance que queremos darle a este capítulo, para eso, se recomienda 
consultar la obra “Ingenuos: El engaño de las terapias alternativas” (35) donde diversos 
expositores, entre ellos, doctores en psicología, dan a conocer las distintas formas en 
que estas disciplinas caen en una falta de rigor y en la pseudociencia. En este capítulo, 
concretamente, veremos globalmente por qué algo es pseudocientífico y qué relevancia 
tiene esto para la sabiduría, la espiritualidad y la felicidad. 


En el fondo todo este tipo de "terapias" incurren en el mismo problema que 
comentábamos en el capítulo 2 y 3, se basan en una identificación con el pensamiento, 
confundir pensamientos con verdad, pues son pensamientos efímeros, transitorios y 
fundamentalmente irreales (en el sentido de verdaderos), sobre todo y especialmente por 
no tener ninguna base empírica. 


Esta es la primera capa del problema, creer algo que muy probablemente no es 
cierto. La segunda capa son todos los otros pensamientos igualmente efímeros y 
transitorios, literalmente castillos de arena, que se generan en base a la interacción con 
este tipo de "terapias" y sus postulados. 


Entonces, alguien puede venir y hacernos una especie de sesión de 
constelaciones familiares y contarnos cómo nuestros problemas actuales se ven 
influenciados por problemas no resueltos de nuestros antepasados, y creemos en esto, y 
creemos lo que nos dicen y empezamos a elaborar y pensar al respecto, y esto nos 
termina generando en muchos casos más estrés y malestar, ya que esos pensamientos 
pueden despertar diferentes reacciones y emociones negativas. 


No debe extrañarnos, porque la irracionalidad en el fondo es negativa para la 
vida misma. Debemos ser muy cuidadosos y abstenernos de este tipo de abordajes. Más 
allá del mal que nos pueden generar, en el mejor de los casos, es una pérdida de tiempo. 


El lector quizás puede considerar que, en su base, estas aproximaciones que 
ofrecen un camino terapéutico no pretenden en sí ser científicas sino más bien 
espirituales o filosóficas, pero el punto es que eso no implica que deje de ser algo que 
deba ser tratado con objetividad, rigor y un examen cuidadoso. De hecho, como hemos 
desarrollado a lo largo de esta obra, podemos practicar una espiritualidad fundamentada 
en el conocimiento empírico y la experiencia acumulada a lo largo de los años. 


No es necesario dejar de ser rigurosos y no examinar cuidadosamente lo que se 
nos ofrece para llevar a cabo una vida espiritual, al contrario, en la medida en que la 
práctica se refina a través del conocimiento fáctico y la experiencia es que adquiere su 
valor y cualidad distintiva por sobre la pseudoespiritualidad y las creencias sin 
fundamento alguno. 


La cuestión de fondo es que realmente no ganamos nada de profundo valor en la 
creencia y la fe entendida como creencia sin fundamentos. Por el contrario, existe un 
inmenso valor y sabiduría en la duda y el escepticismo, donde podemos entrar en 
contacto con prácticas espirituales más objetivas y beneficiosas. 


Como mencioné en el capítulo 2, la racionalidad es genial, y es la base de la 
ciencia, el desarrollo tecnológico, y la prosperidad moral y espiritual. 
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La racionalidad es la forma más avanzada de obtener conocimiento y es una de 
las facultades más importantes del ser humano, es la base de todo, y la base para 
entender la dimensión que cobra el fundamentar nuestro entendimiento en sistemas de 
pensamiento distorsionados que terminan afectando nuestra calidad de vida y bienestar. 


Podríamos decir que la racionalidad es axiomática, puesto que para llegar a creer 
cosas infundadas uno ha tenido que trabajar con su mente para llegar a esas 
conclusiones. 


Y esto lo menciono luego de haber hablado anteriormente sobre la meditación, la 
intuición, la emoción, los estados de conciencia, e incluso brevemente sobre lo divino y 
la posibilidad de una inteligencia trascendente, y espero haya quedado claro por qué 
considero a la racionalidad como fundamental. 


La meditación, cómo trabajamos en el capítulo 3, nos ayuda a atravesar el velo 
de la ilusión, por ello, es sumamente importante para el empleo de la racionalidad. 


De todas formas, extenderemos esto un poco más en el presente capítulo y 
espero pueda quedar aún más claro el valor y la importancia de esta facultad. 


En el fondo, la racionalidad está íntimamente ligada con el sostenimiento de la 
vida y la autosuficiencia, y genera desarrollo y prosperidad, mientras que la fe a ciegas 
O la intuición propuestas como formas más avanzadas de conocer, a menudo terminan 
generando lo contrario, en la medida que sirven a los fines de otros, usualmente para el 
control y la manipulación de las personas, y el desenlace de esto suele ser lo contrario a 
la vida y la soberanía individual, y es la base de sistemas tiránicos, tanto religiosos 
como sociopolíticos. 


La racionalidad como base, y la ciencia con su rigurosidad y escepticismo, 
enriquecen la vida espiritual y le da un toque más realista y genuino, a la vez que la 
espiritualidad alimenta de sabiduría a la ciencia, y así, ambas se nutren en una relación 
recíproca. Esto es un poco lo que Einstein decía sobre la complementariedad entre 
ciencia y religión. 


Uno de los desarrollos más importantes que hemos abordado a lo largo de esta 
Obra refiere a ganar una perspectiva diferente respecto a los pensamientos y cómo nos 
relacionamos con ellos. Gran parte de la cualidad y dinámica de estas pseudo 
disciplinas, como tantas otras cosas, es que son simplemente expresiones de 
pensamientos transitorios y efímeros, y no tienen mayor realidad tangible. 


Como hemos desarrollado, es más beneficioso dejar de darle tanta importancia a 
los pensamientos en primer lugar y abrirnos al mundo de la contemplación y la 
experiencia directa, aun así sea por momentos, para poder cultivar mayor sabiduría. 


Esto afecta distintos ámbitos de nuestra vida, como hemos destacado. En 
general, estamos a un pensamiento de una cascada de angustia y frustración, o de la 
alegría y la euforia. En la medida en que permanezcamos atrapados en esta ilusión 
conceptual de equiparar lo que pensamos con la realidad, seguiremos siendo arrastrados 
hacia un lado u otro del espectro de las emociones, distorsionando más aun la visión que 
tenemos del mundo. 


La psicología, por ejemplo, es una disciplina científica con un cúmulo muy 
significativo de evidencia, pero no deja de ser cierto que existen corrientes 
pseudocientíficas que se ofrecen como parte de la ciencia psicológica. Allí se 
entremezcla filosofía, espiritualidad, pseudociencia, y hasta a veces, ideologías 
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políticas, haciendo que la psicología no siempre se la considere seria o científica en 
algunos contextos. 


Al mismo tiempo, converge una falta de actitud escéptica y una aceptación y 
defensa cuasi dogmática de ciertas prácticas y supuestas teorías, que hacen de la 
disciplina una muy particular en comparación con otras ciencias fácticas o “duras” 
como la física. 


Carl Sagan solía afirmar que la ciencia es más que un corpus de conocimientos, 
es una forma de pensar. Una manera particular de pensar que nos exige controlar los 
prejuicios y presuposiciones, observar y trabajar meticulosamente con una enorme 
cantidad de datos, cuestionar las hipótesis, inducir conclusiones, no aceptarlas como 
verdades absolutas y depender siempre de la evidencia contingente (36). 


Por ello, en el fondo, la ciencia no es una forma más de pensar, sino una manera 
de integrar el espíritu de la meditación y el arte contemplativo con nuestra facultad para 
razonar. No es cualquier pensar y generar más pensamientos, sino usar la racionalidad, 
que no es lo mismo. 


El método inductivo cumple un rol fundamental en la investigación empírica, y, 
sin embargo, ha sido muy cuestionado en términos filosóficos como una base sólida 
para la verdad. 


Consideremos el siguiente razonamiento: "la manzana es una fruta y es dulce, la 
banana es una fruta y es dulce, la pera es una fruta y es dulce, por ende, todas las frutas 
son dulces”. El problema con este razonamiento es que aun aceptando como válidas las 
observaciones de que la manzana, la banana o la pera son dulces, eso no significa 
necesariamente que todas las frutas lo son. Pese a ello, la ciencia extrae generalidades 
de las observaciones, y así pasamos de una pequeña muestra a hacer aseveraciones que 
involucran a todo el conjunto de observaciones posibles. 


En el mundo de la pseudociencia y la pseudoespiritualidad nos encontraremos a 
menudo con argumentos que usan este tipo de problemas como una excusa para decir 
que la ciencia tiene un problema fundamental, a la vez que se intenta aparentar que eso 
da validez en algún sentido fundamental a todo aquello que no es estrictamente 
científico, lo cual es un razonamiento incorrecto. 


La inducción no invalida a la ciencia en su búsqueda de la verdad. Newton tuvo 
una respuesta brillante a esta cuestión cuando dijo: "Hypotheses non fingo”, no 
compongo ninguna hipótesis (37), lo que significa que cada afirmación que no se basa 
en la evidencia es irrelevante en la ciencia, sería absurdo, por lo tanto, cuestionar la 
relevancia de la inducción sobre la base de que puede haber un caso que no siga la regla, 
sino que más bien lo importante es que fundamentemos nuestras afirmaciones en la 
evidencia contingente y estemos dispuestos a cambiar nuestras aseveraciones cuando la 
evidencia nos muestra lo contrario. 


Esto funciona muy bien, la ciencia es enormemente maleable, más que ninguna 
otra disciplina, y ha habido innumerables revoluciones en la forma de conceptualizar el 
mundo, a pesar de que a menudo la tendencia a apegarnos a ciertas formas de pensar 
haya generado y genere obstáculos en este proceso. 


Con el tiempo, la verdad generalmente termina ubicándose donde se dan los 
buenos resultados. Ahora, si bien en términos prácticos esto funciona, en términos 
estrictamente lógicos esta postura tiene sus problemas, ya que la inducción no sigue un 
razonamiento lógico valido. 
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Ahora bien, existe una importante asimetría entre probar y falsar afirmaciones 
que declaran algo universal, pues una cosa es probar que todas las frutas son dulces, 
tarea difícil para la cual debemos experimentar con todo el universo de frutas y 
comprobar que cada una de ellas es dulce, pero otra es comprobar que el limón es una 
fruta y es ácida, lo cual implica que podemos rechazar la conclusión de que todas las 
frutas son dulces. 


De este modo, para probar lo primer necesitamos muchísimos casos, sin 
embargo, para rechazar la hipótesis, basta sólo uno. ¿Qué significa esto concretamente? 
Que en ciencia aprendemos mucho más de los casos negativos que de los casos 
positivos, y es esta capacidad de falsar una hipótesis o teoría, más que cualquier otra 
cosa, lo que le da su carácter científico, siguiendo a Popper (38). 


Según este autor, la ciencia nunca puede confirmar definitivamente una 
hipótesis, debido al problema que presenta verificar todos los casos posibles como en el 
ejemplo anterior, pero lo que sí puede hacer es refutarla definitivamente mediante la 
deducción de una consecuencia observable de la hipótesis y mostrando que dicha 
consecuencia no se cumple. 


De esta forma, la refutación es un razonamiento lógico válido de tipo modus 
tollens (si p entonces q, no q entonces no p), en comparación con la invalidez en 
términos lógicos de los intentos de confirmar una hipótesis mediante más y más 
pruebas, puesto que "p entonces q, y q, entonces p" es una falacia de afirmación del 
consecuente. Así, mientras que las refutaciones tienen la forma de un argumento 
deductivamente válido, las confirmaciones tienen la forma de un argumento 
deductivamente inválido. 


Con ello, comprendemos que, si una teoría no es falsable, por más consistente 
que sea entre sus afirmaciones, no podemos catalogarla de científica. A pesar de esto, 
erróneamente se suele dar más importancia en la academia y en la publicación de 
artículos científicos a estudios que muestran efectos positivos o significativos respecto a 
una hipótesis que aquellos que no muestran un efecto, el llamado "file drawer effect" en 
inglés. Pero visto lo anterior, debemos comprender que los casos negativos o donde 
falsamos una hipótesis son quizás hasta más importantes para el avance de la ciencia 
que los casos que prueban algo en particular. 


¿Qué relevancia tiene esto para los temas que nos apremian? Muchísima. El 
carácter científico de una teoría y sus postulados nos permite hacer predicciones sobre 
el mundo, o sea, es una de las cosas que le otorga la utilidad a una teoría para brindarnos 
información válida y práctica sobre la realidad que nos habilite a tomar buenas 
decisiones. En el ámbito de la terapia y la salud mental, esto es absolutamente relevante, 
puesto que actuar en base a supuestos falsos puede generar importantes perjuicios en las 
personas. Necesitamos que los profesionales de la salud mental establezcan parámetros 
sólidos para poder cultivar bienestar. 


En el ámbito de la espiritualidad, por otro lado, debemos comprender que no 
existe ninguna necesidad absoluta de hacer un salto de fe y simplemente creer, sino que 
todas aquellas cosas que la espiritualidad nos ofrece pueden abordarse desde una 
perspectiva objetiva, utilizando las formas más elevadas y perfeccionadas de la 
racionalidad, y de hecho, en este sentido, incrementamos la capacidad que tiene la 
espiritualidad de ofrecernos caminos genuinos de cultivo personal y de autorrealización. 


¿Por qué podemos hacer predicciones útiles si la teoría es científica al contrario 
de cuando no lo es? Pues bien, el carácter empírico de una teoría aumenta con su grado 
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de falsabilidad, y esto implica que la teoría es más útil porque dice más respecto al 
mundo, ya que cuantos más casos prohíbe una teoría mayor carácter predictivo tiene. 
Cuando una teoría permite todo suceso posible, en realidad no explica nada. 


Es común de ciertas pseudociencias afirmar que, si bien no se pueden probar del 
todo sus postulados, estas son útiles para interpretar la realidad y generar cambios 
positivos. Pero supongamos que tenemos una teoría sobre el clima que predice que 
mañana a cierta hora va a llover. Si al día siguiente a la hora indicada no llueve y está 
soleado, habremos falsado la teoría, esta no era correcta. 


Ahora, si los teóricos de la teoría dicen que eso no refuta a la misma porque la 
teoría también predice que a esa hora puede también estar soleado, granizar o haber 
niebla, entonces la teoría no es realmente falsable, porque permite cualquier resultado. 
Al no poder refutarla también pierde el grado de utilidad, puesto que no predice nada 
útil respecto al mundo. Ya no sabemos si debemos llevar paraguas o un gorro para el 
sol. 


Esta es una de las características más destacables de las pseudociencias. 
Pensemos en la multitud de personas que dicen predecir el futuro, observemos cuan a 
menudo sino es que siempre, la predicción resulta difusa y admite una multitud de 
resultados posibles. Esto es un aliado de la pseudociencia, puesto que si la predicción 
fuera precisa sería altamente falsable, lo cual refutaría la teoría. 


Por lo que, contrariamente a lo que suelen afirmar las pseudoterapias y 
disciplinas pseudoespirituales que frecuentemente aluden a que a las personas les sirve 
por más que no se pueda probar nada, lo que termina sucediendo detrás de todas las 
apariencias es que dichas disciplinas no nos ofrecen información de utilidad genuina. 


Mucho se habla de que los efectos producidos por las pseudoterapias se deben al 
efecto placebo, pero también debemos hacer énfasis en que el efecto placebo, muy 
presente en el ser humano, no es lo mismo que el efecto terapéutico, cuestión que parece 
obvia, pero no siempre se logra distinguir una cosa de la otra. El efecto placebo llega 
hasta cierto punto, mientras que la terapia nos lleva mucho más allá. En el ámbito de la 
espiritualidad, también se puede superar cualquier beneficio del efecto placebo con una 
disciplina objetiva y bien fundada. 


Ese estado que muchos llaman hipocondría, donde parece convergir en cierta 
forma el placebo, presenta un proceso subyacente muy generalizado. Es un juego que 
hace la mente de tratar de explicar algo que es mezcla de sugestión y eventos azarosos 
mediante una serie de atribuciones simplistas y equivocadas. Quizás no nos está 
pasando nada, pero tenemos alguna sensación que no podemos identificar y nuestra 
cabeza empieza a trabajar, generando una realidad dónde nos está pasando X cosa, 
cuando de hecho nada en particular acontece. 


¿Cuán extendido está esto? Creo que lo podemos encontrar en muchos ámbitos, 
hasta en la forma en que nos construimos un montón de discursos para entender un 
mundo que no podemos comprender del todo. Esto es algo sumamente importante que 
debemos interiorizar, en nuestras vidas en particular, porque impacta en nuestra salud 
mental, y en lo que respecta a nuestras tendencias a hacer falsas atribuciones, que en 
cierta medida alimentan la maquinaria de la pseudociencia y la superstición. 


En el ámbito de la psicología entran en juego algunas teorías como el 
psicoanálisis y sus distintas derivaciones, que, si bien pueden ser internamente 
coherentes en sus postulados, suelen admitir cualquier resultado en sus predicciones, y, 
por ende, no son falsables y útiles para explicar la realidad. Bajo la teoría se podrá dar 
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una explicación detallada del comportamiento de una persona, pero no lo están 
explicando realmente por este motivo. 


También abundan tests psicológicos, como los tests proyectivos, cuyo estatus 
científico sigue siendo controvertido, y con ello su utilidad para informarnos 
certeramente acerca de la persona. De acuerdo con Popper, podemos contrastar esto con 
la exacta delimitación de las teorías de Einstein, por ejemplo, donde se afirma que, si 
fuese el caso que la luz no se curva alrededor del sol, la relatividad general es 
incorrecta. 


Existen distintos factores que podríamos analizar sobre cómo ciertas terapias 
como el psicoanálisis generan resultados en los pacientes. Hoy en día se habla de que 
las cualidades del terapeuta son igual o incluso más importantes que la corriente que se 
practica, pero esto es así hasta cierto punto, pues la evidencia demuestra que hay 
enfoques, como el cognitivo-conductual, que son más efectivos para ciertos trastornos 
que otros abordajes. 


Ahora bien, notemos qué fenómeno particular sucede en el campo de la 
psicología. En esta disciplina, los terapeutas eligen una corriente que les gusta desde 
donde abordar las problemáticas de las personas. En mi caso, durante mi formación 
como psicólogo se me alentó a enfocarme en una corriente desde la que me sintiera a 
gusto para trabajar y pensar la psicología. 


Sin embargo, esto no se da en otras disciplinas. En medicina, por ejemplo, el 
curso a seguir es administrar el tratamiento más efectivo de acuerdo con la mejor 
evidencia disponible al momento, no en base al procedimiento que más le guste al 
médico. De esta forma, la cirugía a cielo abierto se ha ido sustituyendo en varios casos 
por laparoscopía, por más que a algunos profesionales les guste la primera opción. En 
cambio, en psicología, parece que obviáramos esto, y en vez de centrarnos en la mejor 
intervención para el paciente, nos enfocásemos primero en ver qué enfoque nos gusta 
trabajar como profesionales. Pero frente a la evidencia de que efectivamente existen 
corrientes terapéuticas más efectivas que otras para abordar muchas problemáticas 
psicológicas, debemos dejar a un lado nuestro ego y preferencias y enfocarnos de lleno 
en la persona. 


Tampoco debemos dejar de lado las corrientes que nacen de una supuesta 
ciencia rigurosa y que terminan aplicándose mal y distorsionando las últimas 
evidencias. Por ejemplo, la psiquiatría y los psicofármacos están altamente 
sobreestimados, incluso por los psicólogos. No debemos olvidar que son poderosas 
drogas con efectos profundos en nuestra psiquis y a nivel físico, de las cuales se abusa 
mucho por parte del staff médico y de la sociedad en general. Existen alternativas que 
producen comparativamente los mismos efectos o efectos superiores en el caso de 
muchas medicaciones, como lo es el ejercicio físico regular, una dieta saludable, un 
trabajo motivante, y un apoyo social-emocional. 


En relación con esto, también tengo mis reservas con las nuevas investigaciones 
sobre el uso de drogas alucinógenas, como la psilocibina (que se encuentra en los 
"hongos mágicos”) y la MDMA (comúnmente conocida como éxtasis), para 
tratamientos psicológicos, los cuales han llamado mucho la atención en los últimos 
años. 


Si bien hay investigaciones emergentes que sugieren sus beneficios potenciales, 
es importante reconocer que el campo aún se encuentra en sus primeras etapas y se 
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necesitan estudios más rigurosos para establecer su efectividad como tratamientos para 
la problemáticas como depresión y la ansiedad. 


Estas sustancias parecen funcionar al inducir estados alterados de conciencia, lo 
que lleva a experiencias profundas e introspectivas que pueden ayudar a las personas a 
obtener nuevos conocimientos, procesar emociones y explorar problemas psicológicos 
subyacentes. La experiencia psicodélica, cuando se combina con apoyo terapéutico, se 
dice que puede crear un contexto para la autorreflexión, la sanación emocional y el 
crecimiento personal. 


Es importante entender que, sin la supervisión y el apoyo adecuados, las 
personas pueden correr el riesgo de experimentar efectos adversos o exacerbar sus 
condiciones de salud mental existentes. 


Por su parte, las drogas alucinógenas crean experiencias que nos pueden hacen 
creer otras cosas distintas a las que creemos y se dice que eso puede ser la base para la 
mejora de muchas problemáticas emocionales. Pero en el fondo, siguen siendo 
creencias, y considero que deberíamos tratar primero de entender que las creencias son 
simplemente eso, y no realidades grabadas en piedra. 


Cuando las personas experimentan experiencias psicodélicas, sus procesos de 
pensamiento y percepción de la realidad pueden verse alterados. Pueden tener ideas o 
creencias intensas y profundas que se sienten increíblemente reales y significativas 
durante la experiencia. Sin embargo, es importante reconocer que estas creencias 
alteradas no se basan necesariamente en la realidad objetiva o la estabilidad a largo 
plazo. 


Un riesgo potencial es que las personas se apeguen demasiado a las ideas o 
creencias que adquieren durante una experiencia psicodélica. Pueden ver estas 
percepciones temporales como verdades últimas, lo que puede generar dificultades al 
integrar estas experiencias en su vida cotidiana. Este apego a creencias alteradas puede 
obstaculizar el crecimiento personal y puede causar confusión o angustia una vez que 
desaparecen los efectos del alucinógeno. 


Además, las sustancias alucinógenas pueden inducir una amplia gama de 
experiencias, tanto positivas como negativas. Mientras que algunas personas reportan 
cambios profundos y positivos en sus creencias y perspectivas, otras pueden 
experimentar ansiedad intensa, confusión o incluso paranoia durante un viaje. Estas 
experiencias desafiantes pueden potencialmente exacerbar los problemas emocionales 
existentes o desencadenar otros nuevos, particularmente si las personas no están 
adecuadamente preparadas o apoyadas durante el proceso. 


La naturaleza subjetiva de las experiencias alucinógenas hace que sea difícil 
estandarizar sus efectos o predecir cómo afectarán a las personas con diferentes 
antecedentes, condiciones psicológicas o creencias. Lo que puede ser transformador 
para una persona puede ser abrumador o contraproducente para otra. 


Por ello, es esencial abordar el uso de alucinógenos con fines terapéuticos con 
cautela, y no con tanta ligereza, menos aún en un contexto de terapias alternativas. 


Si bien es verdad, tal como hemos hablado, que uno de los mecanismos 
mediante los cuales el mindfulness podría ayudar con la depresión es en base a la 
modificación de las creencias subyacentes, más aún, en un sentido fundamental, el 
mindfulness nos ayuda a ver la realidad tal cual es y a no estar tan gobernados por las 
creencias que se presentan en nuestra mente. Y este es el gran potencial que tiene la 
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práctica contemplativa en contraposición al uso de psicofármacos o drogas 
alucinógenas. 


Las prácticas de atención plena, como la meditación, ofrecen un enfoque 
diferente para abordar la depresión y el malestar emocional en comparación con el uso 
de drogas psicotrópicas o alucinógenas. La atención plena alienta a las personas a 
desarrollar una conciencia y aceptación del momento presente sin juzgar, donde 
observamos los pensamientos y creencias sin aceptarlos inmediatamente como verdades 
absolutas. También nos desapegamos de las creencias, reconociéndolas como 
construcciones mentales en lugar de realidades sólidas. 


La práctica del mindfulness también promueve la regulación y aceptación 
emocional al enseñar a las personas a observar sus emociones sin dejarse abrumar por 
ellas o reaccionar impulsivamente. 


A la vez, es una práctica sostenible a largo plazo, ya que, a diferencia de los 
efectos agudos de las drogas psicotrópicas o alucinógenas, el mindfulness es una 
práctica que puede integrarse mejor en la vida diaria y mantenerse en el tiempo. 


Volviendo a lo anterior, naturalmente todo esto no tiene por qué ser una postura 
radical de abandono de lo que el psicólogo percibe como su vocación en su forma de 
concebir la psicología, pero sí debemos optar por posturas firmes y basadas en la mejor 
evidencia disponible a la hora del tratamiento del paciente. Si nuestra corriente es 
efectiva abordando cierto aspecto del ser humano, debemos enfocar nuestro trabajo en 
eso específicamente más que en otro aspecto. 


Por otro lado, en investigación psicológica, el sesgo de publicación antes 
mencionado sigue siendo un tema controvertido. La tendencia de la ciencia psicológica 
a evitar la publicación de resultados nulos produce una situación que limita el supuesto 
de replicabilidad, ya que la replicación no puede ser significativa sin el posible 
reconocimiento de replicaciones fallidas. El campo a menudo construye argumentos 
para bloquear la publicación e interpretación de resultados nulos. 


Dado que la ciencia depende del proceso de refutabilidad, estos problemas 
reducen la capacidad de la ciencia psicológica para tener un mecanismo adecuado para 
la falsabilidad de las teorías, lo que resulta en la promulgación de concepciones que a 
veces resultan populares pero que tienen poca base empírica (39). 


Aunque también debemos tener en cuenta que los efectos no significativos de un 
estudio en particular no siempre significan necesariamente que la evidencia cuenta en 
contra de la teoría, pues los datos pueden ser insensibles o no estamos teniendo en 
cuenta de manera adecuada lo que en estadística son los intervalos de confianza y 
malinterpretamos el significado de los valores de p (un estadístico muy utilizado en 
investigación). 


Por otro lado, viene siendo un fenómeno muy arraigado en la academia el 
énfasis que se le da a la cantidad de citas de un trabajo científico y sus respectivos 
autores, lo cual ha quitado el foco de lo que realmente importa: la replicabilidad. 


En última instancia, la ciencia está basada en la falsabilidad de las teorías y la 
replicabilidad de los resultados experimentales. Cuando usamos la tecnología del día a 
día para comunicarnos, estamos replicando incontables veces con precisión diferentes 
resultados empíricos y ecuaciones matemáticas que los cuantifican, los cuales 
podríamos rastrear hasta los primeros pensadores que desarrollaron las bases de la 
tecnología actual. 
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En la ciencia, podríamos empezar a integrar tecnologías de trazabilidad de 
resultados, ofrecer los datos abiertamente para poder replicarlos y tener una ciencia más 
transparente y enfocada en lo importante. En parte, se están dando estos avances, pero 
aún falta mucho camino. 


A su vez, no deja de ser menor la importancia de que el conocimiento, en toda su 
extensión, sea abierto, esto implica que la población tenga acceso a los artículos 
científicos para no quedar excluidos por cuestiones económicas. 


No es el objetivo aquí extendernos sobre la idea del conocimiento como un bien 
público de acceso universal, pero sí quisiera enfatizar simplemente la importancia que 
esta cualidad de la información tiene para el desarrollo de la cultura y las sociedades. 
Existen elementos en una sociedad que simplemente no pueden quedar atados, por 
cuestiones éticas, a la lógica de los demás bienes de consumo. 


Y esto no significa antagonizar la lógica del mercado, sino entender de forma 
más profunda las construcciones arbitrarias que hemos hecho alrededor de los derechos 
de autor y la propiedad intelectual. 


Es sabido que un gran número de trabajos científicos son financiados con fondos 
públicos, pero a la hora del resultado final de esos trabajos, el artículo publicado, estos 
están centralizados en revistas que demandan un pago para acceder al documento. Esto 
es un problema importante para la sociedad y su acceso al conocimiento, especialmente 
porque el sistema está construido de modo tal que los incentivos llevan a publicar en 
esas revistas, porque forman parte, a su vez, de los criterios que le dan jerarquía a la 
publicación. 


Pero más allá de eso, debemos entender también que la propiedad, en una 
concepción más clásica, sólo es de objetos y espacios físicos, nunca de un producto del 
intelecto. Yo puedo publicar un libro, imprimirlo y vendérselo al público, pero no puedo 
negarle a la persona que compró mi libro de escanearlo y enviarle una copia digital a 
otra persona, por ejemplo, porque eso significa que estoy esclavizando a esa persona, 
demandando un comportamiento específico, y negando que pueda utilizar su propia 
propiedad, el escáner y la computadora. 


Además, el problema de la propiedad intelectual va más allá, puesto que los 
frutos del pensamiento son universales y están a disposición de todos por naturaleza, 
esto es, yo puedo llegar a las mismas conclusiones y pensamientos sobre algo que otra 
persona y en distintos tiempos. Si yo luego publico esas conclusiones primero, no puedo 
negarle a otra persona que no escriba las mismas cuestiones de la misma forma, 
alegando que yo tengo la propiedad intelectual de esos pensamientos. 


Este tipo de consideraciones tiene impactos perjudiciales en las personas. Las 
patentes, por ejemplo, suelen representar la principal barrera para la competencia en la 
industria farmacéutica. Estas constituyen un conjunto de derechos exclusivos otorgados 
por el Estado al inventor de un nuevo producto o tecnología, permitiéndole su 
explotación comercial de manera exclusiva. En consecuencia, las patentes equivalen a 
monopolios sobre las innovaciones, lo que a su vez habilita a los fabricantes con 
derechos exclusivos a fijar precios de venta considerablemente por encima de sus costos 
de producción, encareciendo en este caso el costo de medicamentos de primera 
necesidad, perjudicando a los consumidores. 


Hay quienes argumentas que las patentes fomentan la innovación, yo creo que en 
principio produce lo contrario, además de que nace de la coerción, imponiendo una 
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especie de propiedad sobre las ideas, algo de lo cual en esencia no se puede tener 
propiedad (no podemos negarle a otra persona tener una idea). 


La innovación a menudo implica combinar diferentes ideas, como cuando las 
ideas se entrelazan para crear algo nuevo. Pero cuando muchas de estas ideas están 
patentadas, puede surgir un problema llamado "tragedia de los anticomunes". Esto 
significa que cualquiera que sea propietario de una de esas patentes puede bloquear el 
progreso si no permite que se utilice su patente. Esto lleva a una situación en la que todo 
se detiene: no solo un mercado con monopolio puede reducir la motivación para 
innovar, sino que la división del acceso al conocimiento debido al sistema de patentes 
también dificulta la creación de nuevo conocimiento para aquellos que sí tienen 
incentivos para hacerlo. 


Volviendo a lo anterior, un aspecto central de la ciencia entonces es el uso de 
datos para evaluar el grado en que estos proporcionan evidencia para las afirmaciones, 
hipótesis o teorías en competencia. La evidencia es, por definición, algo que debería 
cambiar la credibilidad de una aseveración en la mente de una persona razonable. Sin 
embargo, las estadísticas comunes, como las pruebas de significación y los intervalos de 
confianza, no suelen tener conexión con los conceptos de creencia, y, por lo tanto, no 
está claro cómo se relacionan con la evidencia estadística. 


Dado este problema, muchos autores están recurriendo actualmente a áreas como 
la estadística bayesiana, donde se puede cuantificar la evidencia estadística utilizando el 
factor de Bayes (40). Muchas de las ventajas de este nuevo enfoque se traducen en 
oportunidades concretas para los investigadores pragmáticos. Por ejemplo, las pruebas 
de hipótesis bayesianas permiten a los investigadores cuantificar la evidencia y 
monitorear su progresión a medida que ingresan los datos, sin necesidad de conocer la 
intención con la que se recopilaron los mismos (41). 


En el fondo, debemos desarrollar un pensamiento crítico. Y la base para ello está 
en adquirir una noción clara de lo que representa la evidencia contingente, pero esto no 
es todo. Debemos integrar estos conocimientos con la lógica, la ética, el sentido común 
y el razonamiento intuitivo, sí, esto último es importante, aunque no infalible. 


Pensamiento crítico y racionalidad y su conexión con el budismo y la filosofía 
secular 


En la búsqueda de una vida plena y significativa, el pensamiento crítico y la 
racionalidad desempeñan un papel fundamental como guías. Estas habilidades 
cognitivas nos permiten examinar nuestras creencias, analizar la información disponible 
y tomar decisiones informadas. Además, estos pilares están conectados y en sintonía 
con distintos aspectos del budismo, la filosofía secular, y en el fondo, del pensamiento 
líbre, que hemos desarrollado a lo largo de la obra. 


El pensamiento crítico es el proceso de evaluar, analizar y cuestionar ideas y 
creencias, mientras que la racionalidad implica tomar decisiones basadas en la evidencia 
y la lógica en lugar de en la emoción o la fe ciega. Estas dos habilidades trabajan en 
conjunto para ayudarnos a navegar por el complejo mundo en el que vivimos. 


En primer lugar, el pensamiento crítico y la racionalidad nos brindan la 
capacidad de examinar nuestras propias creencias y suposiciones. Como ya destacamos 
en el capítulo 2, las creencias, pensamientos e incluso las emociones nos engañan en 
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muchos sentidos, sobre todo si las comparamos con otras formas de relacionarnos con la 
realidad como en la atención plena. 


Mas allá de que, en el fondo, toda creencia no representa el mundo 
genuinamente, como destacamos en el capítulo 2, y para ello tenemos la práctica 
contemplativa, debemos entender además que en general nuestras ideas están arraigadas 
en la tradición, la cultura o la educación recibida, y pueden ser llegar a ser aceptadas sin 
cuestionamiento. Sin embargo, al aplicar el pensamiento crítico, podemos trabajar en 
ese nivel conceptual donde somos capaces de cuestionar las creencias y examinar si 
están respaldadas por pruebas sólidas. 


Esta habilidad es especialmente relevante en el contexto del budismo, como 
hemos visto, una filosofía religiosa que enfatiza la importancia de la sabiduría y la 
comprensión profunda de la realidad, como una forma de complemento de la atención 
plena, sin dejar de comprender que debemos ir más allá del mundo conceptual. Al 
cultivar el pensamiento crítico y la racionalidad, podemos profundizar nuestra 
comprensión del mundo y evitar caer en dogmas infundados. 


Y el uso de la racionalidad no es incompatible con una vida espiritual que 
contemple la existencia de una dimensión divina y una fuerza inteligente detrás del 
orden del mundo. Pensémoslo de esta forma, ¿qué es más elevado y conectado con la 
divinidad, asumir cosas de forma infundada, en base a una fe ciega, o abrirnos a utilizar 
la cualidad racional de nuestro intelecto para comprender de forma más profunda el 
mundo que nos rodea? 


En segundo lugar, el pensamiento crítico y la racionalidad nos permiten analizar 
la información disponible de la manera objetiva posible, dentro de un marco conceptual 
de explorar el mundo. En un mundo inundado de información y desinformación, es 
crucial tener la capacidad de discernir entre fuentes confiables y poco confiables. Al 
aplicar el pensamiento crítico, podemos evaluar la veracidad de las afirmaciones y 
evitar caer en trampas cognitivas como la confirmación sesgada o la falacia del 
argumento de autoridad. 


Esta habilidad es fundamental para una espiritualidad elevada, que se basa en la 
premisa de que las respuestas a las preguntas fundamentales de la vida deben buscarse 
en la evidencia y la razón, en lugar de una autoridad religiosa estrictamente, esto sin 
menospreciar el aspecto místico que en el fondo pueda contribuir de forma positiva a 
nuestras vidas. Al utilizar el pensamiento crítico y la racionalidad, podemos construir 
una visión trascendente más sólida y coherente que nos informe en nuestra vida 
cotidiana. 


En tercer lugar, el pensamiento crítico y la racionalidad fomentan el 
pensamiento libre y autónomo. Estas habilidades nos permiten escapar de los límites 
impuestos por las opiniones de los demás, los prejuicios y los sesgos cognitivos. Al 
desafiar las ideas preconcebidas y buscar la evidencia objetiva, podemos forjar nuestro 
propio camino y tomar decisiones basadas en nuestras propias conclusiones. Esto es 
especialmente importante en un mundo cada vez más complejo y diverso, donde las 
creencias y los valores pueden diferir ampliamente. Al aplicar el pensamiento crítico y 
la racionalidad, podemos navegar por esta diversidad con respeto y apertura, evitando 
caer en un ciego fanatismo. 


En el contexto del budismo, la filosofía secular y el pensamiento libre, el 
pensamiento crítico y la racionalidad desempeñan un papel fundamental al fomentar la 
sabiduría, la comprensión profunda de la realidad, la búsqueda de respuestas 
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fundamentadas en la evidencia y la autonomía intelectual. Al cultivar estas habilidades, 
podemos construir una vida en consonancia con nuestros valores y nuestras aspiraciones 
más profundas. 


El budismo enseña la importancia del desapego y la no identificación con 
nuestras creencias y pensamientos. De manera similar, el pensamiento crítico nos insta a 
separarnos emocionalmente de nuestras ideas para poder evaluarlas de manera objetiva. 
Ambas perspectivas nos invitan a cuestionar nuestras creencias arraigadas y examinarlas 
sin prejuicios, permitiéndonos llegar a conclusiones basadas en la evidencia y la razón. 


El budismo sostiene que todas las cosas son impermanentes y que el cambio es 
una parte inherente de la existencia. De manera similar, la filosofía secular reconoce la 
evolución de las ideas y la necesidad de adaptarse a nuevos conocimientos y 
circunstancias. El pensamiento crítico y la racionalidad nos permiten abrazar esta 
noción de cambio al estar dispuestos a modificar nuestras creencias a medida que se 
presentan nuevas evidencias y argumentos sólidos. 


Tanto el budismo como la filosofía secular enfatizan la importancia de la 
compasión y la empatía hacia los demás seres sintientes. El pensamiento crítico y la 
racionalidad nos ayudan a desarrollar estas cualidades al promover un análisis objetivo 
y comprensivo de diferentes perspectivas. Al considerar múltiples puntos de vista y ser 
conscientes de nuestros propios sesgos, podemos tomar decisiones más informadas y 
actuar de manera compasiva y empática. 


Tanto el budismo como la filosofía secular están arraigados en la búsqueda de la 
verdad y la sabiduría. El budismo busca comprender la naturaleza de la realidad y 
encontrar la liberación del sufrimiento a través de la sabiduría. La filosofía secular, por 
su parte, busca respuestas fundamentadas en la evidencia y la razón en lugar de en 
creencias dogmáticas. El pensamiento crítico y la racionalidad son herramientas 
esenciales en esta búsqueda, ya que nos permiten examinar cuidadosamente las 
afirmaciones y llegar a conclusiones basadas en la evidencia y la lógica. 


Esta perspectiva no es estrictamente exclusiva de filosofías o religiones más 
seculares como el budismo, dentro del cristianismo, por ejemplo, también se hace 
énfasis en el uso de la racionalidad para conocer la obra de Dios y desarrollar una 
práctica moral elevada. 


Por ejemplo, dentro de la tradición tomista inspirada por el teólogo Santo Tomás 
de Aquino, se hace un profundo énfasis en el uso de la razón como una herramienta para 
comprender la obra de Dios y cultivar una sólida base moral. Esta perspectiva se 
fundamenta en la creencia de que la fe y la razón son aspectos armoniosos y 
complementarios de la comprensión humana. Aquino afirmó que Dios creó el mundo de 
tal manera que invita a la exploración racional, lo que lleva a una doctrina conocida 
como "teología natural". A través de la teología natural, las personas pueden deducir la 
existencia de Dios y obtener ideas sobre sus atributos al observar las complejidades del 
mundo natural. 


Aquino sostenía que aspectos como la existencia de Dios, la inmortalidad del 
alma y el contenido y la fuerza vinculante de la ley moral natural podían establecerse 
mediante argumentos puramente filosóficos, en lugar de recurrir a la revelación divina. 


Consecuentemente, el pensamiento tomista ofrece, por ejemplo, un sólido marco 
ético fundamentado en la razón. Aquino desarrolló el concepto de "ley natural", 
afirmando que los seres humanos pueden discernir principios morales universales a 
través de la contemplación racional de la naturaleza humana y el mundo. Estos 
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principios guían a las personas en la toma de decisiones moralmente sólidas, reforzando 
la idea de que la razón desempeña un papel central también en el desarrollo moral. La 
tradición tomista también enfatiza el cultivo de virtudes morales, que se perfeccionan 
mediante el ejercicio de la razón y permiten a las personas tomar decisiones virtuosas 
alineadas con la voluntad de Dios. 


En el fondo, en la tradición tomista, se valora la indagación intelectual, 
fomentando una rica historia de compromiso académico con preguntas filosóficas y 
teológicas. Las instituciones educativas influenciadas por los principios tomistas han 
sido fundamentales para promover la integración de la fe y la razón. Así que, dentro del 
cristianismo y en particular en la tradición tomista, la racionalidad es apreciada como un 
medio para obtener una comprensión más profunda de lo divino y para fomentar una 
vida virtuosa y moralmente fundamentada. 


Por otro lado, anteriormente, desarrollamos nociones que podrían considerarse 
como influencias directas del wu wei del taoísmo en lo que respecta a dejar ser y 
permitir que las cosas fluyan de manera natural. 


Esta noción refiere a la acción no forzada o sin esfuerzo. Implica fluir con el 
curso natural de las cosas y permitir que la vida se desarrolle sin resistencia. Esto no 
significa quedarse inactivo o sin hacer nada, sino más bien actuar de acuerdo con la 
naturaleza de las circunstancias y dejar que la mente actúe de forma espontánea y en 
sintonía con el entorno. 


En este sentido, el pensamiento crítico y la racionalidad pueden ser considerados 
como guías internas para evaluar y comprender las situaciones que se presentan. Al 
utilizar estas habilidades, podemos examinar de manera objetiva las ideas, creencias y 
evidencias disponibles antes de tomar decisiones o actuar. El pensamiento crítico nos 
ayuda a cuestionar nuestras suposiciones y sesgos, mientras que la racionalidad nos 
permite basar nuestras decisiones en hechos y lógica. 


La integración de esto con el wu wei implica no aferrarse rígidamente a nuestras 
ideas preconcebidas o a un enfoque demasiado controlador de la vida. En lugar de ello, 
podemos permitir que el pensamiento crítico y la racionalidad actúen como guías 
flexibles y adaptativas en nuestro comportamiento y toma de decisiones. Esto implica 
estar abierto a nuevas perspectivas y ajustar nuestras acciones de acuerdo con las 
circunstancias cambiantes. 


La armonía y la sintonía con el wu wei se encuentran en la capacidad de utilizar 
el pensamiento crítico y la racionalidad de manera equilibrada, sin caer en la rigidez o 
en la sobrerreflexión. Al confiar en nuestra capacidad de discernimiento y al mismo 
tiempo fluir con las circunstancias, podemos encontrar una mayor armonía en nuestras 
vidas. 


En otras palabras, cuando entendemos, por ejemplo, que los pensamientos son 
eventos de la mente y no realidades escritas en piedra, estamos utilizando un mayor 
discernimiento de nuestro intelecto a través de la práctica de la atención plena, lo cual 
permite un mejor fluir general de nuestra cognición alienado con un fluir natural del 
potencial de nuestra mente. 


Consideremos ahora algunas habilidades de pensamiento crítico que podemos 
tomar como una guía para desarrollar una mentalidad crítica y analítica al enfrentar 
problemas y evaluar información en diferentes ámbitos de la vida: 
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1. Escepticismo: Enfatizar la importancia de cuestionar las afirmaciones y buscar 
pruebas y evidencias antes de aceptarlas como verdaderas. Fomentar una actitud 
escéptica y crítica hacia las ideas, teorías y afirmaciones científicas y no 
científicas. 

2. Pensamiento basado en evidencia: Defender la importancia de basar las 
conclusiones en evidencias sólidas y en el uso riguroso del método científico. 
Abogar por la observación, la experimentación y el análisis objetivo como 
herramientas fundamentales para comprender el mundo. 

3. Razonamiento lógico: Promover el pensamiento lógico y la capacidad de seguir 
argumentos coherentes y válidos. Valorar la capacidad de reconocer falacias y 
errores en el razonamiento y abogar por una aproximación lógica y coherente al 
análisis y la argumentación. 

4. Apertura mental: Instar a mantener la mente abierta a nuevas ideas y a 
considerar diferentes perspectivas. Animar la exploración de conceptos 
desafiantes y la voluntad de cambiar de opinión a la luz de nuevas evidencias. 

5. Pensamiento crítico en la era de la información: Destacar la importancia de 
desarrollar habilidades de pensamiento crítico en un mundo inundado de 
información y desinformación. Abogar por la capacidad de evaluar de manera 
crítica las fuentes de información, detectar sesgos y evaluar la validez de los 
argumentos. 

6. Comunicación clara y efectiva: Fomentar la importancia de la comunicación 
clara y efectiva al expresar ideas y argumentos. Promover el uso de ejemplos y 
metáforas para facilitar la comprensión de conceptos complejos. 

7. Curiosidad intelectual: Alentar la curiosidad intelectual y la sed de 
conocimiento. Valorar la búsqueda activa de respuestas y la voluntad de explorar 
y aprender sobre diversos temas. 

8. Reconocimiento de sesgos cognitivos: Advertir sobre los sesgos cognitivos, 
como la tendencia a buscar confirmación de nuestras creencias existentes o a 
caer en falacias lógicas. Fomentar la conciencia de estos sesgos y la capacidad 
de superarlos para un pensamiento más objetivo. 

9. Pensamiento sistémico: Abogar por una comprensión de los sistemas complejos 
y la capacidad de ver las interconexiones entre diferentes fenómenos y 
disciplinas. Promover el enfoque holístico y el análisis de los problemas desde 
múltiples perspectivas. 

10. Pensamiento creativo: Valorar el pensamiento creativo y la imaginación como 
herramientas para la resolución de problemas y la generación de ideas 
innovadoras. Animar a pensar fuera de los límites establecidos y a considerar 
nuevas posibilidades. 

11. Ética y responsabilidad: Hacer hincapié en la importancia de la ética y la 
responsabilidad en el pensamiento crítico. Abogar por la consideración de las 
implicaciones éticas de nuestras acciones y decisiones, y por tomar 
responsabilidad de las consecuencias de nuestras creencias y elecciones. 

12. Pensamiento a largo plazo: Destacar la necesidad de adoptar una perspectiva a 
largo plazo al tomar decisiones y evaluar las implicaciones de nuestras acciones. 


Poca duda, poca iluminación; gran duda, gran iluminación 
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Cerca del siglo VI a.C. en la región de los jónicos en Grecia, comenzaron a 
aflorar las bases del pensamiento científico, la fusión entre la experiencia y el 
pensamiento abstracto. Durante esta época, existieron individuos que comenzaron a 
plantear cosas como que la Tierra es esférica, que esta gira alrededor del sol, que 
nuestro mundo es uno entre muchos, que las estrellas son soles distantes, que el mundo 
no está gobernado por dioses sino por fuerzas materiales interactuando en la naturaleza, 
que los objetos están compuestos por átomos y que los seres humanos evolucionaron de 
formas de vida más simples. 


Es interesante como prácticamente en la misma época, en occidente, en la 
antigua Grecia, nacen los cimientos de la ciencia y la razón aplicada, destinada a elevar 
nuestro bienestar material, a la vez que, en oriente, de la mano del budismo y el 
taoísmo, nacen las bases de una cosmovisión espiritual práctica, una ciencia de la mente 
orientada al desarrollo de nuestra conciencia, el bienestar interior y la liberación del 
sufrimiento. 


Esta proliferación de nuevas ideas en Grecia se vio favorecida por la estructura 
geográfica de la región consistente en una multitud de islas colonizadas y ciudades- 
estados, dónde a diferencia de los grandes imperios de la época, el poder no quedaba 
concentrado, y las nuevas ideas podían florecer. A su vez, las grandes innovaciones 
fueron promulgadas por gente sencilla, particularmente mercaderes. 


Estas afirmaciones acerca de la realidad tardaron siglos en volver a plantearse, 
¿qué fue lo que ocurrió? ¿Por qué la ciencia no prosperó? Durante esta época de los 
griegos presocráticos existió un culto, con un pensamiento distinto al de otros jónicos, 
pero originado en la misma región, que tuvo su fundador en la figura de Pitágoras. Este 
pensador realizó valiosos aportes para nuestro entendimiento de las matemáticas y la 
relación de esta con el mundo que nos rodea. Pero, a diferencia de otros pensadores 
presocráticos, Pitágoras creía que el universo podía ser conocido por el pensamiento 
puro, sin conexión con la experimentación. 


Una mezcla de desarrollo matemático y misticismo se fusionó en lo que fue el 
culto pitagórico. Muchas de las enseñanzas de Pitágoras fueron luego tomadas por 
Platón y luego por los primeros cristianos que adoptaron gran parte de la filosofía de 
este. 


Cuando hablamos de razón hablamos de integración de nuestras percepciones, 
hablamos de nuestra capacidad de percepción y el trabajo activo de nuestra mente para 
conectar lo percibido entre sí. Y la verdad, requiere de la experimentación, requiere 
constatar tales integraciones con la evidencia, por ello, tal visión del mundo cognoscible 
por el pensamiento puro es una forma de mantener creencias sin validez empírica. 


Para Pitágoras y Platón, la evidencia, la materia, eran inferiores, no valía la pena 
indagar en ese aspecto, bastaba con pensar en las cosas. Esta división entre lo mental y 
lo material, se transformó en gran media en la división entre mente y cuerpo, materia y 
espíritu. Este fue uno de los primeros conflictos que se conocen entre razón-ciencia y 
misticismo. 


De acuerdo con Carl Sagan (tal como desarrolló en su popular serie “Cosmos”), 
esta noción de la realidad cognoscible por el pensamiento puro sirvió como justificación 
de un orden social corrupto, donde unos pocos privilegiados se beneficiaban de tener 
muchos esclavos. El pensamiento era lo elevado, y pertenecía por naturaleza a los 
gobernantes, los filósofos iluminados, que luego pasarían a ser los sacerdotes. Desde la 
construcción de dogmas y sus instituciones, alejándonos de la práctica concreta, sencilla 
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y humilde de los individuos, la experimentación, lo práctico y el trabajo manual, se 
transformaron en inferiores, y pertenecían por naturaleza a lo que se consideraba seres 
inferiores: los esclavos. 


Algo parecido parece haberse manifestado posteriormente en distintas épocas, en 
una actitud en ciertos niveles despectiva, hacia los comerciantes, hacia aquellos que 
lidian con cuestiones prácticas, con asuntos de “este mundo”, o hacia la burguesía (por 
parte de la aristocracia), o hacia los industriales y empresarios, o hacia los hombres de 
ciencia, todos han sido inferiores para el grupo que detentaba el poder. Los aristócratas, 
por ejemplo, que tenían su poder por concesión de los reyes, reyes cuyo poder era 
“divino” y tenían un “divino derecho de gobernar”, o los sacerdotes, que estaban más en 
contacto con el mundo del “más allá”, el de las ideas, todos ellos eran superiores. 


La ciencia que había surgido en los jónicos, donde el conocimiento adquirido 
beneficiaba a todos los miembros de la comunidad, fue suplantada por un misticismo 
pitagórico-platónico y luego cristiano, donde el conocimiento terminó en manos de unos 
pocos privilegiados que detentaban el poder y decidían el destino de los demás. 


El punto aquí no es tanto el aspecto místico en sí mismo, que puede 
perfectamente ser abordado desde un enfoque racional, como en la tradición tomista 
cristiana, sino la renuncia de lo empírico en función de un enfoque exclusivo o 
mayormente místico, sobre todo si es un tipo de misticismo unido a intereses 
jerárquicos y de dominación, algo muy peligroso y nefasto para la sociedad. 


Esto es en buena medida el punto de Albert Einstein cuando decía que la ciencia 
sin la religión es coja, la religión sin la ciencia es ciega. Hay lugar para ambos en una 
sinfonía complementaria que promueva el florecimiento humano. 


Este tipo de misticismo ha llevado, en la forma de espiritualistas, al 
oscurantismo de la edad media y a todo el sufrimiento y muerte que generó, y su 
secularización, tiene una conexión directa, en su talante anti-racional, con la 
intelectualidad detrás de los regímenes totalitarios como el nacionalsocialista, el fascista 
o el comunista soviético. 


Por ello, es crucial entender el importante papel que juega la forma de cognición 
considerada “adecuada” en las expresiones últimas de la sociedad, como en su apertura 
democrática y cultural, como en el sistema político de una nación. Aquí, el 
escepticismo, la razón aplicada y la ciencia en general, tienen una enorme importancia 
práctica para alejarnos de tales estados corrompidos de la sociedad. 


Donde hay duda la verdad impera. Esto no es una paradoja. Consideremos cómo 
las sociedades abiertas, donde dudar del paradigma y del estatus quo no es algo 
prohibido, representan a lo largo de la historia a las sociedades que han acrecentado su 
prosperidad. 


Vivimos en un mundo apegado a sistemas de creencias, a veces encausados en la 
política o en religiones e ideologías seculares diversas. Como planteamos antes, el 
ejercicio es relajar el músculo de defender o atacar una idea o postura en particular y ser 
abiertos. 


Donde hay duda, en el fondo gana la verdad, y la mentira y el engaño terminan 
cediendo, y todo aquello respaldado por esto último y que perjudica al ser humano cae. 


La actitud fundamental, de nuevo, implica centrarse en el conocer más que en lo 
conocido. Esta duda moldea aspectos centrales de nuestro ser como la ética y la 
sapiencia, pilares fundamentales de la prosperidad de una cultura. 


320 


Esto afecta tanto a la religión como a las filosofías seculares. La filosofía 
occidental, por ejemplo, ha perdido hoy en día la capacidad de formarnos en bondad y 
sabiduría. Veamos la vida de grandes filósofos de los últimos 200 años, si bien han sido 
personas con mentes brillantes, muchas veces no han logrado ser buenos ejemplos de 
modelos a seguir como personas. Atrás quedó la integración entre la filosofía y el 
desarrollo de la virtud en la práctica. Quizás por esto ha aumentado el interés por 
tradiciones orientales, que en cierta forma retienen ese espíritu de la antigua filosofía 
griega. 


Muchos creen que sin un dios y sin una religión no hay base sólida para ser 
virtuosos o éticos. Sin embargo, suele haber un problema con una ética o moral basada 
en creencias dentro de una determinada doctrina religiosa, y es que llega un punto 
donde la conducta ética que objetivamente va de la mano de la felicidad choca con un 
corpus de creencias determinado. Las ideas son simplemente ideas, generamos 
significados en cuestiones que no significan nada fundamentalmente. Allí suelen perder 
las personas. 


Tomemos el caso de la homosexualidad. La postura explícita de muchas 
doctrinas religiosas es que esto es algo antinatural y desviado. Esto llega a interferir en 
el afecto, cuidado y relación humana saludable que tienen los padres con sus hijos, si 
por ejemplo uno de estos últimos resulta ser homosexual. La puja entre cuestiones 
vitales de la naturaleza humana asociadas a la felicidad y ciertas creencias que deben ser 
respetadas es algo de todos los días. 


Desde un punto de vista contemplativo, tal como hemos desarrollado, todos esos 
significados que giran en una persona en torno a cuestiones como la homosexualidad, 
incluyendo los componentes peyorativos, son ficticios, en el fondo no hay ningún 
significado, la preferencia sexual es sólo eso, una preferencia, ni siquiera define a 
alguien, pues no somos lo que pensamos que somos. 


Por supuesto, tenemos el potencial de ver al ser humano como fin en sí mismo, 
y, por ejemplo, desde un enfoque cristiano, ir más allá y ver a la persona como un todo, 
y ver su componente divino, hecho a imagen y semejanza de Dios, y trascender las 
etiquetas de “homosexual”, pero pocos son los devotos que logran hacer eso. 


En el fondo, se subordina la duda a la creencia, en vez practicar lo contrario. Las 
creencias y doctrinas no son necesariamente una condición de seguridad de que la 
persona actué con una ética avanzada acorde a la felicidad humana. 


Pensemos también en ideologías seculares. Lo mismo sucede con los 
movimientos políticos en este caso. También los intelectuales, los agnósticos o ateos 
que se aferran a ciertas ideas caen en el mismo error. 


Consideremos por un momento la cantidad de movimientos ideológicos que han 
resultado en los mayores actos atroces contra el ser humano. La agresión y el odio 
tienen en el fondo un gran componente de arrogarse el derecho de estar en lo cierto y 
desechar la duda y el escepticismo. En el fondo, lo que impera es la ignorancia sobre la 
naturaleza genuina del mundo y de nuestro ser, la cual es alimentada por la creencia 
ciega, mientras que la duda la disipa. 


Como hemos destacado en el capítulo 2, las personas suelen sumergirse muy 
profundo en las ideas, en lo excesivamente intelectual, en lo conceptual y teórico, al 
punto de perder contacto con el sentido común y la experiencia directa, con las cosas 
que resultan hasta prácticamente evidentes al observar la realidad o el contexto de uno 
de forma atenta. 
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Lo teórico al extremo nos desapega de observaciones obvias, a la vez que mucha 
espiritualidad sin examen crítico también puede terminar en cuestiones ilógicas. No 
somos seres infalibles, esto lo debemos tener bien presente. 


Cuando no somos capaces de poner en duda una afirmación, de cuestionar las 
ideas y buscar la evidencia contingente, cuando no somos capaces de desapegarnos en 
cierta forma de las ideas y que estas no se conviertan en una parte más de nosotros que 
debe ser defendida como si nos atacaran como personas, entonces la falta de ética 
termina triunfando sobre el acto justo y compasivo. 


La práctica fundamental de la duda no es estrictamente buscar pensamientos más 
racionales, ni dejar pasar los pensamientos u obviarlos, sino primordialmente tener una 
actitud escéptica ante los pensamientos y las ideas, esto es, entender el carácter difuso y 
evasivo de la verdad, la cual suele llevar tiempo descubrir. 


De esta forma, debemos reevaluar la propia afiliación a las creencias e ideas, 
dejar de considerar o actuar como si un pensamiento o idea fuera cierto, tener una 
actitud desligada, esto es, que la identidad personal no pase por una creencia, ideología, 
religión o movimiento político, pues como hemos desarrollado a lo largo de esta obra, 
no somos los pensamientos y las creencias. 


La verdad es siempre contingente, lo que debe premiar es la duda, y en el fondo, 
una vocación por el conocer, por la observación y la búsqueda de la evidencia. Tratemos 
de no encariñarnos con las hipótesis y las ideas en general sólo porque son nuestras, que 
en el fondo no lo son. 


Y así, la duda alimenta la verdad en el largo plazo e impulsa la sabiduría. El 
centrarse en el conocer en vez de lo conocido la hace a uno más sabio. Esa sabiduría se 
refleja en multitud de aspectos de nuestra vida. 


Este enfoque epistemológico conlleva naturalmente a una serie de progresiones 
en la prosperidad de una cultura como se ha podido vivenciar en distintos períodos de la 
historia. Y así, surgen una serie de valores que se integran a una sociedad en particular, 
como la rectitud, el civismo, la democracia, la libertad, el altruismo, la felicidad, la 
compasión, la confianza interpersonal y la apertura al diálogo, entre otros. 


La odisea de las relaciones 


La suave brisa, 
la risa de las flores: 
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Es primavera. 


Basho 


La identificación con los pensamientos y las emociones suele afectar uno de los 
aspectos más esenciales del bienestar humano: nuestras relaciones con los demás. 


Como hemos venido desarrollando, muy a menudo teñimos todo bajo el manto 
de nuestros conceptos, y la percepción que tenemos de los demás no escapa a ello. Cada 
uno va por el mundo con ese manto al mismo tiempo que interactúa con otros, 
potenciando los efectos negativos de esta ignorancia esencial con la que vivimos. 


Como desarrollamos en el capítulo 3, retomar una perspectiva más sabia al 
conectarnos con el bienestar y la calma nos ayuda a ganar una mejor perspectiva de las 
cosas, que en general suelen estar teñidas por cómo nos sentimos. Y esto es 
especialmente el caso en nuestras relaciones interpersonales, por lo cual comprender 
este punto es sumamente importante. 


Quizás tuvimos una discusión con nuestra pareja e inevitablemente nos invaden 
sentimientos de enojo, angustia o frustración. Estos estados tiñen la forma en que 
conceptualizamos y percibimos la experiencia, y por un momento, podemos llegar a 
pensar que nuestra pareja no vale la pena, que la relación no funcionará, que todo va 
mal, etc. Estos pensamientos pueden ser alimentados al seguir sus cauces y 
engancharnos con sus conexiones a otros pensamientos, reforzando esquemas y 
creencias erróneas. Pero al calmarnos y descentrarnos, adquirimos una perspectiva que 
toma en cuenta tanto lo positivo como lo negativo. 


Hoy en día, muchas parejas polarizan absolutamente todo, y lo que es algo 
normal, como las discusiones y desacuerdos, llegan a ser considerados elementos ajenos 
a la relación. Esto contribuye al hecho de no poder convivir por mucho tiempo. 


Como hemos destacado, no solemos interiorizar el fenómeno de que el mundo 
no es todo color de rosas, ni debería serlo, lo que a veces consideramos bueno y malo 
suelen ser dos caras de una misma moneda, para tener una cosa se necesita la otra, el 
mundo carece de dualidad en su esencia. 


El cultivo personal y la práctica de la meditación, como hemos destacado, no es 
un proyecto meramente egoísta, al contrario, es altamente altruista, puesto que con el 
cultivo personal estamos mejorando significativamente las relaciones con los demás, al 
potenciar la calidad del tiempo que dedicamos a ellos, fomentando el bienestar del otro. 


Al ganar una mejor perspectiva respecto a nuestros pensamientos y emociones, y 
al observar las cosas que son naturales, no sólo los momentos más felices, empezamos a 
abandonar la trascendencia que le damos a ciertos elementos de la vida en pareja y en 
nuestras relaciones con los demás. Adquirimos así una perspectiva más sabia. 


¿Qué nos estamos perdiendo? 


Existen muchas concepciones erróneas, desproporcionadas y que no tienen en 
cuenta el aprendizaje y la falibilidad humana. Generamos rigideces que rompen 
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cualquier trama flexible que nos permita abordar de forma mucho más balanceada y 
ecuánime los problemas de pareja y de nuestras relaciones interpersonales. 


Como acabamos de mencionar, todavía no logramos comprender que los 
conflictos puntuales en la pareja y el malestar que sentimos no es algo eterno. Y así, 
polarizamos demasiado, pero es normal que en algunos momentos tengamos 
diferencias. Acompañado a esto, necesitamos cierto grado de madurez emocional y 
dejar de lado nuestros egos para afianzar y potenciar la relación. 


Una de las grandes concepciones erróneas es la idea de que hay una pareja 
perfecta para nosotros, o al menos, una pareja suficientemente buena. Naturalmente nos 
atrae ciertas cualidades y preferiríamos encontrar eso en una potencial pareja, pero esto 
es en un sentido fundamental una concepción previa que se puede ir ajustando y que 
puede cambiar con el tiempo. 


Esta idea previa de “la persona ideal para mí” puede obstaculizar el hecho de ver 
cualidades en el otro que son igual de buenas. Pero a su vez, no comprendemos que 
existe una disociación entre el querer y el gustar. Podemos querer una pareja con X 
características, sólo para darnos cuenta en última instancia que no nos gusta eso y 
preferimos otra cosa, o bien creíamos que nuestra pareja era lo suficientemente buena 
para nosotros, solo para luego terminar deseando que tenga otras características que en 
realidad no tiene. Esto es algo que debemos tener en mente e interiorizar. 


En cierto sentido, nunca encontraremos a la persona correcta, y esto vale 
también para aquellos que se sienten invadidos por un fuerte sentimiento de 
enamoramiento, cuando quedamos hipnotizados y vemos en el otro al amor de nuestras 
vidas. La verdad es que no hay un “amor de nuestras vidas”, eso es simplemente un 
concepto. Lo que hay son personas de carne y hueso, con virtudes, pero también con 
cualidades que nos disgustan o no nos agradan. 


Existen muchas parejas posibles, al punto de que pese a haber elegido una y 
formar una relación estable, perfectamente podríamos haber desarrollado lo mismo con 
otra pareja. No una relación igual, porque cada pareja es única, peri sí una buena 
relación con alguien distinto. Si crees haber encontrado al “indicado/a”, piénsatelo dos 
veces. El mundo abunda de personas que creían haber encontrado a ese amor de sus 
vidas y que luego termina no siendo así. 


Esto no quita que tu pareja no pueda ser una en un millón, esto es, que hayas 
tenido la bendición de hallar a una persona única, difícil de encontrar, con cualidades 
interiores excepcionales, que te hace mucho más feliz. En todo caso, es a esto a lo que 
debemos aspirar, a encontrar a una persona virtuosa. 


Y el punto es que la virtuosidad en la dinámica que se establece en la pareja, 
muchas veces está del lado de las personas “normales”, en aquel con el que te cruzas en 
la calle, no necesariamente en la persona más bella o en el más exitoso según la 
sociedad. 


En general, vamos al mundo en búsqueda del amor. Frente a tantas posibles 
parejas, se hace difícil para las personas comprender que muchas veces no hay 
necesariamente algo mejor allá afuera de lo que ya tenemos, y lo que tenemos, es una 
persona genuinamente increíble para nosotros. 


Sin dudas, hay relaciones disfuncionales e individuos violentos con una serie de 
características negativas que no los hacen buenos candidatos para formar una relación 
estable, pero en el mundo de las personas normales, cuando hallamos una nos gusta y 
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agrada y con ciertas cualidades positivas, creer que podemos subir la vara de estándares 
y encontrar algo mejor, más virtuoso, más bello o agradable en otra posible pareja, es 
simplemente una visión distorsionada de las cosas que deja entrar el sufrimiento de la 
insatisfacción del ego, que nunca es posible de saciar. 


No somos infalibles y no solemos interiorizarnos de nuestras fallas. Creemos 
que debemos sentir que estar con el otro está bien o se siente bien y allí podemos 
descansar en la certeza de que hemos encontrado al indicado, pero en general nunca 
terminamos de saber, porque no estamos del todo abiertos a interiorizar nuestros 
defectos tanto como nuestras virtudes. 


Sólo si entendemos que lo que pudiésemos encontrar será igual de falible que 
cualquier otra pareja en un sentido esencial, podemos apreciar suficientemente lo que 
tenemos para llegar a la realización de que quizás ya estemos con la persona indicada y 
que podemos cultivar una vida feliz con dicha pareja a lo largo del tiempo. 


Luego está otro gran aspecto, integrado al tema de la impermanencia, y por el 
que muchos sufren: el apego a amores pasados. Puede que nos hayamos enamorado 
fuertemente de alguien, puede que hayamos tenido o no una relación con esa persona, 
puede que el amor no haya sido correspondido, el punto es que generamos un fuerte 
apego que puede durar años y que nos atormenta con pensamientos como “si sólo 
hubiese podido estar con esa persona sería feliz”, “si nuestra relación hubiese 
continuado sería más feliz ahora”, “he dejado pasar el amor de mi vida”, “daría lo que 


fuera por volver a atrás y haber hecho las cosas diferentes”. 


¿Pero a qué estamos apegados verdaderamente? En realidad, estamos 
enamorados de un concepto, no de una persona tangible. Un concepto que sin dudas nos 
conecta con emociones poderosas que pueden perdurar mucho tiempo, pero que no son 
verdaderas (recordemos la distinción que hemos desarrollado anteriormente entre real y 
verdadero). 


Dos factores son cruciales para romper el hechizo: el tiempo y conocer a la 
persona. Si no la conocemos realmente, si nos enamoramos a primera vista y en un par 
de encuentros, al conocer a la persona real, tangible, ese manto eventualmente se 
esfuma. Si hemos tenido una relación, solo basta el paso del tiempo para cambiar 
nuestro parecer. No nos confundamos, podemos desarrollar una relación significativa 
con alguien, pero ello implica mucho más que esa creencia/estado de que estamos frente 
al amor de nuestras vidas, porque eventualmente lo que permanece no es eso, sino otro 
tipo de conexión, una que está en un plano diferente. 


Estamos confundidos frente a algo impermanente. Creemos que la felicidad está 
en conectar con ese ser amado, en volver con este, en “conseguirlo”, pero lo que 
queremos es un hecho impermanente, ese amor intenso no va a ser el mismo, los 
defectos surgen, todo cambia. 


En el mundo de la impermanencia, los sentimientos tampoco escapan a esto. 
Como hemos mencionado, suele darse una adaptación hedónica, al punto que algo que 
nos agradaba en un momento ya no lo hace tanto. 


Esto lo vemos al principio de nuestras relaciones, las cosas fluyen con otro tono 
emocional. Con el tiempo, esto cambia, el problema es que muchos tienen una 
concepción errónea de que cambia para peor, o sea, los sentimientos positivos se 
degeneran en un estado neutral o apático. 
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Al contrario, si trabajamos en el cultivo de una relación feliz, en el cariño hacia 
nuestra pareja y en generar momentos positivos de compartir nuestros afectos, 
desarrollamos una cualidad bastante estable en nuestra conciencia en relación con 
nuestra pareja, similar a los sentimientos filiales que se desarrollan en el seno de nuestra 
familia, que es lo que afianza la relación y la mantiene en el tiempo, luego de que los 
sentimientos de enamoramiento se apacigien. 


Podemos discutir o tener momentos de diferencias, lapsos en los cuales no nos 
llevamos muy bien por el motivo que sea, sin por ello alterar esta cualidad estable 
fundamental. A la vez, esto nos abre hacia un espacio de comodidad y familiaridad, que 
presenta brotes de enamoramiento, donde revivimos de vez en cuando esas sensaciones 
iniciales. Y esto es la felicidad en la relación, no hay más misterio. 


Como destacamos antes, la insatisfacción, que es una forma de malestar, permea 
todo, desde su expresión en las necesidades más básicas no cumplidas hasta el placer y 
el bienestar que no dura para siempre en un momento dado, eso en sí contiene un grado 
de insatisfacción. Pero a la vez, lo que parece paradójico, el hecho de que el bienestar 
no sea permanente, que va y viene, es algo que le da su belleza y nos permite de hecho 
apreciarlo más. La impermanencia es nuestro aliado, la imperfección también. 


Y esto es así en la relación de pareja, la forma de disfrutarla verdaderamente es 
comprendiendo su imperfección, sus idas y vueltas, y así, desapegarnos de querer que 
sea de una forma determinada, usualmente asociada a ciertos estándares personales. 


A veces, por ejemplo, emerge la infidelidad. Pensemos lo que sucede cuando 
una figura pública respetable, que evoca los valores de la familia y la tradición, es 
descubierta que ha sido infiel. En general, la sociedad y los medios arrasan con esa 
persona, y aun siendo algo de su vida privada, su reputación cae, y con ello, su trabajo y 
sus proyectos. ¿Cuál es el problema con esto? Que idealizamos el comportamiento 
humano al punto de sustraer la posibilidad del error. Y eso sólo termina 
perjudicándonos a todos al crear expectativas completamente falsas y 
desproporcionadas. 


Esto no quiere decir que la infidelidad no sea algo incorrecto, solamente es una 
muestra de que debemos meditar sobre cómo una sociedad que desplaza a los que se 
equivocan, es una sociedad que en sí desplaza a todo el mundo, pues los que se 
equivocan somos todos. El sujeto respetable linchado en los medios es sólo el chivo 
expiatorio para autoengañarnos creyéndonos lo bueno que somos, una fachada que en 
realidad esconde nuestra naturaleza genuina falible. 


No hay persona justa y bondadosa que no tenga un aspecto negativo, todos 
convivimos con luces y sombras. Pero, además, como hemos destacado, ni siquiera 
somos eso genuinamente, no somos lo que pensamos, no somos lo que hacemos, más 
bien esas cosas suceden a través de nosotros y las recibimos en la conciencia. 


Una cosa es la idea, la emoción, el acto, otra la persona. No vamos a encontrar a 
la persona en sus actos concretos, en sus pensamientos concretos, o en sus emociones 
concretas, no estamos restringidos a eso, somos mucho más. 


Debemos relajar la tendencia a ser tan rígidos con los significados que le damos 
a las cosas. Un momento de infidelidad puede darse por muchas circunstancias, a 
menudo es simplemente una búsqueda de adrenalina, de sensaciones nuevas, de volver a 
esa etapa inicial de la relación de pareja. Puede nacer así de una insatisfacción actual 
fruto de la adaptación hedónica. Eso no significa que la persona sea cobarde o menos 
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virtuosa. No existe el ser infiel, existen momentos impermanentes donde cometemos 
errores. 


De nuevo, no somos lo que pensamos que somos, nuestro ser genuino no se 
puede concebir conceptualmente. Las etiquetas y las clasificaciones no tienen real 
trascendencia, sólo una ilusoria. 


Y así, en el mundo de las relaciones, ciertos aspectos como el hecho de ser 
heterosexual, bisexual u homosexual no tienen ningún significado de fondo. Ser 
heterosexual, por ejemplo, y en algún momento experimentar un deseo sexual por una 
persona del mismo sexo, puede transformarse en un quiebre emocional para muchos. 
Puede descolocar a la persona en la medida que piensa que ya no sabe quién, sobre todo 
si piensa que la homosexualidad es algo reprochable, algo desviado, o todo lo negativo 
que pensarán los demás o mi actual pareja, cuando en el fondo sólo hay deseo, no hay 
alguien deseando. 


De nuevo, esto implica cambiar la relación que tenemos con las cosas que 
pensamos que somos. No somos lo que pensamos, por lo que cambiar la relación con 
estos pensamientos, a veces inevitables, es crucial. 


La clave está en que en realidad no significa nada ser heterosexual u 
homosexual, sólo lo teñimos con lo que llevamos dentro. De verdad, no significa nada. 
Y mientras no conlleve un perjuicio personal o a terceros, más aún. 


Meditemos al respecto. Pensemos en los prejuicios que tenemos al respecto en 
base al acto sexual en particular, por ejemplo. Todos tenemos ciertas necesidades 
fisiológicas, por qué hacemos de algo como la relación homosexual y las distintas cosas 
que podría conllevar sexualmente algo tan rechazable cuando por naturaleza cada uno 
de nosotros tenemos cualidades que no son lo más agradable del mundo, por ejemplo, el 
hecho de que defecamos, orinamos, sudamos, etc. 


Esto nos habla de las concepciones erróneas del cuerpo. En general, al ver 
personas que consideramos bellas y atractivas no pensamos en todo lo desagradable que 
tiene la fisiología humana, al contrario, vemos a una Venus o a un David, perfectos e 
impolutos, algo totalmente irreal. 


Retomando el punto anterior, en la vida diaria, es normal equivocarse y a la vez 
necesitamos eso para aprender de los errores, ¿por qué creemos que eso es diferente en 
otros ámbitos de la vida, como en la pareja? ¿Por qué somos tan duros con ciertas 
situaciones que no nos permitimos el más mínimo desperfecto? 


Hay una serie de valores fundamentales, como la protección, el coraje, la 
confianza, el ser fiel en todo sentido, la humildad, la sabiduría, la honestidad, la 
benevolencia y la generosidad. Esos son algunos de los valores fundamentales de una 
gran persona. 


Pero estas cosas se aprenden y se desarrollan, y en el medio, hay error y tonos 
grises, como todo en la vida, por eso, debemos tener compasión con nosotros mismos y 
comprometernos a mejorar a partir de nuestros errores. 


En la pareja, no interiorizamos que al igual que aprendemos muchas otras cosas 
de la vida, muy a menudo también debemos aprender a ser fieles y cultivar la 
satisfacción en la relación. A veces, dependiendo de las circunstancias, la infidelidad 
amerita terminar la relación, aunque cada caso es único, pero muchas otras veces no 
tiene sentido dejar de lado años de una excelente relación por un instante de error, la 
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magnitud de comparaciones puede no tener sentido, y puede ayudar al proceso el hecho 
de flexibilizar nuestras concepciones rígidas. 


Y fijémonos que ni siquiera estamos poniendo sobre la mesa el concepto del 
perdón. A veces, el perdón puede ser también un ámbito dónde caemos en la 
indulgencia del ego, que la otra persona se disculpe lo tomamos como una especie de 
triunfo de nuestro yo. Hagamos en todo caso el ejercicio de promover la generosidad y 
la bondad cuando nos arrepentimos de algo. 


Flexibilizar nuestras concepciones y ver los grises puede ayudarnos a no caer en 
el odio de la cultura del linchamiento, donde solemos hipócritamente poner en el ojo de 
la tormenta a una figura pública. 


Un punto importante es que esta cultura del linchamiento va de la mano, y 
directamente se alimenta, de la caída en la literalidad de las sociedades actuales. Ser 
literal muchas veces va de la mano del apego rígido a ciertos códigos morales, que no 
admiten redención alguna del error, una vez que se infringe la moral no hay vuelta atrás. 


Esto impide abrirnos hacia el aprendizaje, hacia la compasión y hacia una vida 
más flexible y sana que tiene que abarcar necesariamente el entendimiento de nuestra 
humanidad, donde en realidad somos seres imperfectos que cometen errores todo el 
tiempo. En otras palabras, nos hemos vuelto una cultura demasiado literal que ya no ve 
los tonos grises de la vida y cae en el error de la susceptibilidad a la ofensa, sacrificando 
una respuesta natural, sana y normal frente al carácter muchas absurdo, trágico e irónico 
de la vida misma, sobre todo desde nuestra limitada perspectiva humana. 


La literalidad no puede procesar la complejidad del mundo y de esta forma cae 
en el inevitable estigma de censurar y atacar todo lo que no puede abarcar. 


Un ejemplo de la literalidad se da en el caso del humor, que va de la mano del 
simplismo. La mente literal es muy simple y no es capaz de ver el entramado complejo 
del mundo, algo que se nos ofrece a través de la metáfora y el humor, al punto de no 
entender que desde nuestra perspectiva la realidad suele ser caótica, trágica e irónica. 


En este sentido, el mundo actual censura cualquier tipo de humor que pueda 
resultar ofensivo o políticamente incorrecto. La mente literal se queda en lo simple, en 
que algo puede resultar ofensivo y no ve el entramado más profundo de expresar una 
realidad compleja y facilitarnos el procesamiento de esta a través del humor. 


La censura en el arte es otro ejemplo de la literalidad. Si un músico escribe algo 
que puede ser interpretado de forma negativa y tomado como una mala influencia para 
las personas, en especial los jóvenes a los que siempre se tiene que proteger, las 
autoridades rápidamente apuestan a la censura, en especial si se habla de aspectos 
trágicos de la vida. En este afán se termina dejando de lado las complejidades del 
mundo y generando mayor perjuicio que bien. 


Esto parece estar basado en dos formas radicalmente diferentes de percibir la 
realidad, ambas importantes y complementarias, pero actualmente desbalanceadas. A 
través de cosas como el humor procesamos los aspectos trágicos e irónicos de la vida, 
algo que no podemos hacer con una mente literal. La persona que se ofende está sumida 
en la literalidad y es doblemente afectada, porque fuera del humor, no logra comprender 
los aspectos profundos y holísticos de la existencia. 


Este es el mismo problema como sociedad de tirar abajo estatuas. Primero las 
creamos, idolatramos a quienes representan, y por idolatrar las derrumbamos al ver el 
más mínimo indicio de error en la persona a quien homenajeamos. 
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El problema con esta filosofía es que excluye la imperfección humana, exigimos 
perfección dónde no la hay, y corremos el riesgo de no reconocer esta imperfección 
natural y excluirnos en definitiva a nosotros mismos. 


A su vez, no se logra ver la condicionalidad del significado que impera en el 
momento, esto es, lo que en un momento nos puede parecer bueno o malo, en otra 
circunstancia futura es lo contrario, esto nos habla de la idea del vacío que 
mencionábamos en el capítulo 6. 


A veces, las personas suelen creer que en las sociedades modernas las relaciones 
se están abriendo a medida que progresamos y desmantelamos nociones tradicionales, 
pero la insatisfacción también puede ser lo que esté llevando a querer abrir la relación y 
probar la idea del poliamor y la poligamia. 


Considerar que el ser humano es poliamoroso por naturaleza es, antes que nada y 
en principio, una idea, más que una realidad tangible. A veces, incluso podemos usar 
esto como racionalización de nuestro deseo de buscar algo más en otra persona basado 
en una insatisfacción actual. 


A su vez, ¿practican más el poliamor y las relaciones abiertas las nuevas 
generaciones porque están menos atadas a concepciones tradicionales sobre las 
relaciones, o porque son más susceptibles a la novedad, el aburrimiento y la 
insatisfacción? 


Hoy cada vez más acortamos el tiempo de atención a las cosas, nos hemos 
acostumbrado a tirar y cambiar. Hemos transformado muchos aspectos de nuestra vida 
en una máquina de casino. Atrás va quedando, poco a poco, todo aquello que lleva 
tiempo y esfuerzo construir, como una relación de pareja estable y satisfactoria. Todo 
esto también son factores para considerar. 


En última instancia, deberíamos detenernos para hacer el ejercicio de contemplar 
si naturalmente necesitamos más de una pareja para ser felices o si en realidad tener 
múltiples parejas es una forma de no perder nunca la novedad y tratar de sobrellevar la 
adaptación hedónica. La respuesta más ecuánime a esto último posiblemente esté en 
cultivar el cariño filial por nuestra pareja que hemos mencionado anteriormente. 


Dicho esto, y construyendo una relación saludable, amar a una mujer o un 
hombre que nos acompañe toda la vida, es una de los cosas más profundas y 
significativas que podemos hacer. 


No falta tampoco en muchos casos, dentro de las concepciones erróneas, la idea 
de que perdemos o hemos perdido el tiempo por aplazar nuestra actividad sexual con 
otros. De nuevo, esto es simplemente una idea. La idea de que debemos aplazarla para 
enfocarnos en otras cosas generalmente también es simplemente una idea. Querer 
recuperar el tiempo perdido y tener múltiples parejas sexuales también es una 
evaluación personal más que un hecho. Lo mismo sucede con la idea de que estamos 
aprovechando el tiempo al tener múltiples parejas sexuales en nuestra juventud. 


La realidad es que nada de estas cosas que pensamos que nos estamos perdiendo 
o debemos hacer genuinamente afecta nuestro bienestar y nuestra satisfacción sexual en 
el largo plazo, más allá del malestar propio generado por dichas ideas. 


Retomando lo que mencionamos en el capítulo 2, se suele tomar falsamente la 
liberación de la sexualidad como forma de empoderamiento, donde se perpetua la 
confusión de equipar “sexualidad libre” con felicidad. Hay aspectos positivos sin dudas, 
pero también se confunde “liberar” las emociones y tendencias afectivas con mayor 
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bienestar, si bien en el fondo no nos estamos de hecho empoderando en la medida que 
nuestra conciencia termina siendo un péndulo que se ve arrastrado de un lado al otro, de 
acuerdo con la emoción del momento. 


En esencia, necesitamos tener una aproximación más realista con la sexualidad 
al igual que con las emociones, como hemos destacado a lo largo de esta obra. 
Necesitamos dejar de idealizar al sexo, ser realistas acerca del cuerpo de la otra persona 
y del nuestro. 


Abrirnos a una supuesta libertad sexual de tener libremente múltiples parejas 
sexuales, no va a cambiar radicalmente nuestro bienestar y felicidad, al contrario, puede 
conducir a conductas de riesgo y comportamientos sexuales de los que luego uno se 
arrepentirá. La verdadera revolución de la libertad interior es aprender a sentir la 
felicidad también en el ámbito sexual sin la necesidad de tener que buscar la novedad y 
lo diferente. Cuando reina la tranquilidad y nos ahorramos complicaciones somos de 
hecho mucho más felices. 


A veces se alienta a las personas a “salir a la cancha” para “explorar” su 
sexualidad, sin al mismo tiempo tender un puente con las otras dimensiones del ser 
humano, porque quizás, no estemos disfrutando genuinamente del potencial de nuestra 
sexualidad si solo tratamos al otro como un medio para satisfacer mis necesidades, y no 
como un fin en sí mismo, sin tener otro tipo de conexión, sin velar por su bienestar 
genuino, sin querer construir algo más con el otro. 


Debemos cultivar la plenitud en ausencia de aquello que deseamos para poder 
realmente disfrutar de los regalos de la existencia. Amar a alguien es algo que nos 
complace y realmente podemos disfrutar de la mejor manera en la medida que no 
estamos desesperados por conseguirlo. Sin dudas tenemos necesidades humanas, pero 
muchas veces estas necesidades se construyen sobre los castillos de arena del 
pensamiento. 


Como mencionamos en el capítulo 2, podemos no tener pareja y deleitarnos 
frente a la perspectiva de encontrar a alguien con quien compartir nuestras vidas y 
disfrutar el proceso, o podemos no tener pareja y sentir un profundo sufrimiento y 
desesperación cada vez que vemos a una pareja en la calle abrazados o agarrados de la 
mano. Esta diferencia de actitud frente a la necesidad de amar está en la mente y el 
pensamiento. 


Por ende, no debemos confundir estas nociones conceptuales sobre el amor, la 
pareja, las relaciones y la sexualidad con la felicidad misma. La necesidad de novedad, 
de alguien más o de una pareja perfecta, no nos va a ser genuinamente más felices. Y 
así, debemos virar de perspectiva para contemplar el amor, la pareja y la sexualidad con 
calma y realismo. 


La realidad es que vivimos en un mundo cada vez más lleno de relaciones 
hedonistas superficiales y casuales, habiendo abandonado un romance más profundo y 
una unión espiritual. 


El problema con estas relaciones casuales es que resulta exponencialmente 
difícil desarrollar un verdadero afecto hacia el otro, y no simplemente verse 
mutuamente como herramientas para satisfacer los propios deseos. Tal relación carece 
de lazos más profundos y gratificantes, tanto a nivel físico como emocional. 


Como acabamos de mencionar, esto es algo que a menudo los defensores de la 
experimentación sexual ignoran cuando aconsejan simplemente salir a la cancha, 
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focalizándose sesgadamente en un solo elemento del ser humano, como su sexualidad, 
dejando de lado su conexión con las emociones y lo espiritual. 


Comparemos, por ejemplo, el valor perdurable e ideal del matrimonio, en su 
sentido religioso, en una cultura de uniones superficiales que se desechan rápidamente. 


En un mundo donde el concepto de matrimonio ha evolucionado y se ha 
transformado, la institución cristiana del matrimonio, por ejemplo, permanece firme en 
sus valores e ideales. Mientras que la cultura contemporánea a menudo promueve 
matrimonios superficiales, caracterizados por un compromiso efímero y búsquedas 
materialistas, la perspectiva religiosa sobre el matrimonio defiende la santidad y la 
naturaleza duradera de esta unión sagrada. El matrimonio en este contexto se toma muy 
en serio. 


El matrimonio en su sentido religioso está fundamentado en la creencia de que 
es un pacto sagrado entre dos individuos, ordenado por Dios. Este pacto no es 
simplemente un contrato legal, sino un compromiso de amarse, valorarse y apoyarse 
mutuamente en los buenos y malos momentos. El matrimonio sostiene que el amor no 
es solo un sentimiento, sino una elección arraigada en el sacrificio personal y el 
compromiso con el bienestar de la pareja. Esta profunda sensación de compromiso 
distingue al matrimonio de las uniones superficiales que a menudo se basan en 
emociones pasajeras y gratificación personal. 


Además, un aspecto esencial del matrimonio, al menos en su sentido cristiano, es 
la fe y los valores compartidos entre los cónyuges. La unidad de creencias crea una base 
sólida para la relación, fomentando una comprensión más profunda, respeto mutuo y 
crecimiento espiritual. En una cultura donde los matrimonios a menudo se basan en 
atracciones superficiales, el matrimonio anima a las parejas a priorizar los valores 
compartidos y la alineación espiritual mientras enfrentan juntos los desafíos de la vida. 


El matrimonio también reconoce que las relaciones inevitablemente enfrentarán 
dificultades, pero enfatiza el poder del amor perdurable y el perdón. A diferencia de las 
relaciones superficiales que pueden disolverse ante el primer signo de dificultad, se 
alienta a las parejas conyugues a perseverar y resolver sus problemas con amor, 
compasión y un compromiso de superar conflictos. Esta resistencia fomenta la 
intimidad emocional y fortalece el vínculo entre los cónyuges con el tiempo. 


Además, el matrimonio se extiende más allá de la pareja para abrazar el 
concepto de familia y comunidad. La unidad familiar nuclear se considera el 
fundamento de la sociedad, y el matrimonio anima a las parejas a fomentar un ambiente 
amoroso y estable para criar a los hijos. 


¿Cuál es el enfoque de la intimidad dentro del matrimonio? La intimidad física 
compartida entre los cónyuges no es simplemente un medio de placer, sino una 
manifestación de amor y unidad. Esta comprensión de la intimidad fomenta la conexión 
emocional y espiritual, trascendiendo el enfoque superficial en el placer físico que 
prevalece en la cultura contemporánea. El matrimonio de esta forma valora la intimidad 
como un regalo de Dios, fomentando una conexión más profunda entre los cónyuges 
que realza su relación. 


Este tipo de matrimonio también pone un énfasis significativo en el crecimiento 
personal y la transformación. El matrimonio en su sentido religioso fomenta a las 
parejas a apoyarse mutuamente en su búsqueda de bienestar personal y madurez 
espiritual. Este compromiso mutuo con el crecimiento y la transformación nutre una 
asociación que evoluciona y se profundiza continuamente, trascendiendo la búsqueda 
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superficial de intereses personales que puede llevar a discordia en los matrimonios 
contemporáneos. 


Ahora bien, este ideal que se fomenta no siempre es practicado hasta por 
aquellos que dicen ser religiosos, que muy a menudo terminan cayendo en relaciones 
superficiales y matrimonios cortos. La realidad es que cualquiera puede comprometerse 
con esta visión, pero lo que sí se necesita es aprendizaje, trabajo y responsabilidad para 
construirla. 


El misterio de la existencia 


Qué admirable, 
un relámpago y nadie 
comprende nada. 


Basho 


Llegando a los últimos capítulos de este libro, nos aventuraremos en un cambio 
de enfoque, adentrándonos en una exploración de índole filosófica, cuyo propósito es de 
particular relevancia para el desarrollo de la maestría y la espiritualidad. En última 
instancia, nos invita a apartarnos brevemente de las preocupaciones cotidianas y a 
contemplar el cuadro completo de nuestra existencia. Es en este acto de contemplación 
que podemos situarnos en relación con la totalidad del universo, comprendiendo así la 
posición que ocupamos y el espacio que nuestras inquietudes diarias detentan en este 
vasto panorama. 


Vale la pena resaltar que, aunque este capítulo alberga elementos altamente 
hipotéticos y especulativos, considero que estas reflexiones, por más abstractas que 
sean, poseen un potencial revelador que puede nutrir nuestra meditación y fomentar una 
perspectiva espiritual sobre la esencia del mundo. 


Si embargo, también es importante tener en cuenta, tal como hemos abordado 
antes, que está bueno reflexionar conceptualmente, pero no apegarnos a eso y siempre 
tener presente la visión experiencial de las cosas para no correr el riesgo de perdernos 
en los pensamientos, sobre todo si entendemos que una especie de realidad última 
trascendente no va a ser conceptual, y lo divino no es conceptual, y quizás, nunca 
podamos entenderlo solo pensando. 


Procedamos entonces a adentrarnos en este fascinante y misterioso universo. 


Seguramente, la interrogante más fundamental que se ha planteado la humanidad 
a lo largo de la historia ha sido la pregunta de por qué hay algo y no más bien nada. 


Pero la pregunta puede engañarnos en la medida que podemos estar aludiendo a 
conceptos que pierden sentido en los límites de lo conocido. Por ejemplo, preguntarnos 
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“por qué hay algo” apela al concepto de existencia, o sea, ya se presupone que hay algo 
al preguntar “por qué”. Aplicar esto a la existencia misma parece no tener sentido. De la 
misma forma, tomar en consideración al tiempo, preguntándonos “¿qué había antes de 
que todo existiese?”, suponiendo un comienzo, presupone un antes y un después en un 
marco donde ni siquiera los conceptos habituales del tiempo, como el pasado, presente y 


futuro, parecen tener sentido alguno. 


En general, las respuestas a esta interrogante señalan alguno de estos aspectos y 
se reducen a describir lo que hay e incluso a afirmar que simplemente hay existencia, 
sin principio ni fin, lo cual está bien, pero en un sentido fundamental deja algo sin 
explicar. 


Naturalmente, no podemos decir que hay una causa en sí de la existencia porque 
eso implica, en términos lógicos, ya suponer que existe algo, una causa que da lugar a la 
existencia, esa causa, por lógica, tendría que existir. Esto lleva a concluir que la realidad 
simplemente es, o sea, en un sentido fundamental, simplemente hay algo, sin necesidad 
de ser creado. Esto, sin embargo, no resulta del todo satisfactorio. 


Examinemos este aspecto por un momento. La realidad que observamos, a nivel 
conceptual, tiene determinadas características que hemos descubierto con más detalle a 
lo largo de los últimos años. Ahora bien, ¿por qué la realidad es así y no de otra forma? 
Siempre podemos describir el mundo y delimitar ciertas razones de por qué observamos 
lo que observamos, pero en el fondo, la cuestión es por qué existen estas razones y no 
más bien otras. 


Pensémoslo desde otra perspectiva. Imaginemos que todo lo que hubiese fuese 
un cerebro gigante a la deriva por el espacio, ¿por qué existe esto en primer lugar? ¿Por 
qué la realidad es eso y no digamos un corazón gigante? 


Al pensar en estas cuestiones fundamentales hemos tendido a dar una respuesta 
descriptiva de lo que existe, pero hay un aspecto en el que eso no es una representación 
completa, ese cerebro gigante en el espacio es completamente misterioso. Y así, la 
realidad misma es un vasto misterio. Bien podría haber absolutamente nada, pero hay 
algo, ¿por qué eso que hay es eso y no otra cosa? 


Quizás pensar acerca de la vida misma puede iluminarnos en el asunto. Si de 
repente despertásemos por primera vez y contempláramos el mundo y la variedad de 
organismos, podríamos preguntarnos por qué hay árboles y no más bien otro tipo de 
organismo con forma de tronco y con ramas. La respuesta yace en la selección natural, 
pero esta no es algo tangible en sí, sino más bien un principio que refleja ciertas 
relaciones en el mundo natural. 


Hay árboles, pero bien podría haber cualquier otro tipo de organismo vivo 
imaginable. De esta forma, cuando pensamos en la existencia, en por qué hay de la nada 
un cerebro gigante, un camino posible para entender esto es que si bien existe eso puede 
haber cualquier cosa. 


De modo que la pregunta misma de por qué hay eso que existe y no más bien 
otra cosa ya no es tanto un problema en la medida que hay algo, pero bien puede haber 
habido otra cosa, o así será en otro tiempo. Bien podemos tener esta realidad particular, 
pero puede que luego haya otra y en el medio una especie de nada, si es que eso es 
posible. 


Esto se basaría en un principio vacío como la selección natural que permite un 
abanico quizás infinito de posibilidades. Entonces, quizás no haya la existencia que 
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conocemos y esta va y viene en distintas formas por algún principio vacío similar a la 
selección natural. 


Aunque tal vez, la existencia y no existencia coexistan, esto puede ser otro 
camino. ¿Qué quiero decir con ello? Que nada en realidad existe como tal por sí mismo, 
la existencia y no existencia serian dos caras de una misma moneda. 


Pensemos en las cosas. Cuando examinamos algo detenidamente, nos 
percatamos de que no tiene existencia propia, sino que sólo conforma relaciones, que a 
su vez están conformadas por más relaciones y así en más. Y cada vez que queremos 
buscar algo concreto nos encontramos con un vacío esencial. 


Pero las relaciones tienen que ser relaciones de algo, ¿no? El asunto es que al 
observar ese algo, encontramos otras relaciones. Quizás lleguemos a un límite, ¿pero es 
ese límite algo? Pensemos que la ausencia también conforma algo, el vacío entre las 
cosas define una entidad. La ausencia de luz es lo que nos da la oscuridad. 


Notemos como no he traído al debate aun la idea de un dios. En principio no 
parecería cambiar nada respecto a esta cuestión fundamental. Si decimos que la 
existencia es como es porque hay un dios creador que la ha proyectado de cierta forma, 
aparentemente caemos en el mismo problema, el por qué hay un dios de determinada 
forma y no más bien otra realidad o entidad fundamental. Como veremos, esto puede no 
ser tan así, dada la naturaleza de ese dios. 


Somos primates, seres con un cerebro limitado que hacemos lo posible por 
comprender el mundo y puede que no estemos aun en la posición de entender del todo 
estas cuestiones fundamentales. No siempre podemos tener una respuesta para todo. 
Tratemos de bajar a tierra nuestra urgencia por querer abarcarlo todo. 


Por ello, quisiera que hiciésemos el ejercicio de ser un poco más abiertos y 
humildes con nuestras explicaciones y concepciones, y esto incluye creer que la idea de 
un dios creador del universo que se preocupa por los asuntos humanos es la mejor 
descripción de la realidad, tal escenario, si bien posible, es también en cierta forma 
ingenuo por efectuarlo sin antes comprender las intrincadas complejidades del mundo, 
¿por qué eso es más acertado, por ejemplo, que un universo autoorganizado como un 
organismo y sin autoconciencia del proceso? 


¿Qué quiero decir con esto último? Muchos consideran que el universo o la 
realidad (que no necesariamente son sinónimos) requiere de un creador que mueva los 
hilos y haya organizado las cosas, un creador que manifiesta la cualidad de la 
inteligencia. Pero cómo mencionaba Alan Watts, cuando uno camina, uno no necesita 
mover su pierna externamente, esto es, uno no necesita tomar sus piernas con los brazos 
y hacer fuerza para moverlas, las piernas simplemente se mueven “desde adentro”, o 
sea, autoorganizadas (30). 


De la misma forma, todo organismo se encuentra autoorganizado y se desarrolla 
de acuerdo con una pauta determinada pero que no implica autoconciencia del proceso. 
Esto refiere a lo que hemos mencionado antes, no sólo las piernas se mueven por sí 
mismas sin necesidad de un organizador externo que las mueva, sino que las piernas no 
saben cómo se mueven ni con qué propósito, si es que hay uno. 


Como seres humanos, manifestamos cierta inteligencia, pero esta inteligencia se 
manifiesta como tal sin ningún conocimiento del proceso. En otras palabras, el cerebro 
mismo no sabe lo que hace o por qué lo hace, no sabe cómo procesa información, cómo 
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hace mover un brazo o una pierna, y, sin embargo, el cerebro manifiesta una cualidad de 
inteligencia, pero con ausencia de conciencia respecto del cómo. 


De la misma forma, la realidad puede ser simplemente algo totalmente 
autoorganizado, que se desarrolla de una determinada manera, y que puede manifestar 
una cualidad inteligente, o sea, puede haber inteligencia en la forma en que la realidad 
misma funciona, pero todo esto puede pasar sin ningún tipo de autoconciencia al 
respecto de cómo o por qué se están haciendo las cosas de determinada forma. 


Debemos tener en cuenta un elemento muy importante, y es que las limitaciones 
de nuestro lenguaje nos generan trampas en la concepción del mundo que terminan 
estructurando ciertas creencias. 


Pensemos en el océano. Nos preguntamos de qué está hecho, a lo que 
respondemos de agua, si vamos a lo simple. Pero se nos escapa un punto crucial, de 
hecho, el océano no está hecho de agua, el agua es el océano. Y podríamos seguir y 
preguntarnos de qué está hecha el agua, a lo cual diríamos de H20, pero en realidad A20 
es el agua. Establecemos una separación entre cosas que son lo mismo porque estamos 
entendiendo la realidad de forma conceptual. 


Todo es lo mismo, la diferencia está en la forma en que lo vemos, o sea, cómo el 
universo se presenta ante nuestra percepción de acuerdo con la perspectiva que 
tomamos. Si vemos una imagen impresa en papel desde cierta distancia nos parece una 
figura nítida, si nos acercamos bastante notaremos que son una sucesión de puntos 
prácticamente idénticos. Si miramos un tejido a simple vista parece una cosa, si lo 
miramos con un microscopio vemos distintos patrones, pero en el fondo es lo mismo, no 
es que la imagen está hecha de puntos, la imagen es eso. 


A su vez, consideremos la pregunta “¿qué es un puño?”. Es la acción de cerrar 
mi mano, es un proceso no una cosa, si abro mi mano el puño desaparece, como bien 
solía decir Alan Watts, lo cual no tiene sentido. En el fondo todo parece ser un hacer, un 
proceso, más que una cosa, nuestro mundo conceptual es el que separa entre sujeto y 
objeto, y establece alguna clase de relación. Pero la realidad es que no hay una persona 
sintiendo sonidos, los sonidos es el sentir, es un proceso, nadie escucha, y esto es 
especialmente el caso si estudiamos cómo funciona el procesamiento sensorial del 
sistema nervioso. 


Y cuando pensamos en términos de separación por nuestra aproximación 
conceptual, notamos algo distintivo, si las cosas están hechas de otras cosas, algo o 
alguien las tuvo que hacer o darles su forma particular. 


Una taza de cerámica (en realidad la cerámica es la taza) tuvo un creador que le 
dio su forma. Esta visión en la que creemos que el mundo necesita una fuerza externa 
para su moldeado se encuentra muy prevalente y está influenciada por estas trampas 
conceptuales. Esto nos dificulta ver una opción diferente, el hecho de que las cosas se 
organizan por sí mismas. 


De la misma forma que mencionamos en el capítulo 7, donde comentamos que 
nuestros actos motores simplemente ocurren, sin saber cómo los realizamos, cuando 
trabajamos la cerámica para hacer la taza, consecuentemente, la taza se está 
simplemente haciendo, a través de nosotros, que somos otro proceso. 


¿Alguna vez has visto una foto o tenido la oportunidad de conocer el Gran 
Cañón en Estados Unidos? Atravesándolo se encuentra el río Colorado, cuyo cauce 
socavó el terreno durante millones de años, dando lugar de esta forma al Gran Cañón. 
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Podemos observar un fenómeno similar en algunas playas que contienen desagiles 
donde luego de una lluvia se forman más claramente estructuras de arena que se 
asemejan a las formaciones rocosas del Gran Cañón, con el curso del agua en el medio. 


Si comprendemos estos hechos, difícilmente nos preguntemos quién hizo el 
Gran Cañón, pues este se formó por sí mismo, como ocurre con todo lo demás en la 
naturaleza. Si efectivamente lo planteamos, estamos haciendo en realidad la misma 
pregunta que hacemos cuando preguntamos “¿de qué está hecha el agua?”, estamos 
tratando de encontrar un agente externo, porque no vemos que el fenómeno se da por sí 
mismo, de la misma forma en que no agarramos y movemos nuestras piernas con los 
brazos, sino que estas se mueven por sí solas. 


De modo que la idea de un dios como una necesidad para explicar el estado 
actual de las cosas oscurece la visión natural de que la realidad es como un organismo 
que se desarrolla por sí mismo, si bien tal dios creador de todo puede de hecho ser una 
hipótesis convincente que coexista con esta otra visión. 


En el fondo, la naturaleza es vacuidad, como destaca el budismo, porque esta no 
se puede entender mediante conceptos y abstracciones, si realmente estamos en el 
momento presente en relación directa con la experiencia, no podemos describirla porque 
es indescriptible, de lo contrario nos hallamos realmente en el mundo de la abstracción. 


Ésta es una visión totalmente diferente a la de un dios creador que es consciente 
de sí, de lo que hace, de cómo lo hace y con qué propósito. En última instancia, puede 
no haber ningún propósito y todo ser autoorganizado y darse bajo un principio vacío 
que prácticamente todo lo permite y crea eternamente. 


Notemos esto en el fenómeno de la evolución. La vida va "probando" en su 
variabilidad las características de los organismos que puntualmente se adaptan a su 
entorno. Pero no existe intensión, no existe conciencia del proceso y del contexto, de lo 
contrario, si hubiera una entidad inteligente como Dios guiando el proceso, las 
variaciones desadaptativas en términos evolutivos no tendrían sentido, no existiría 
necesidad de ese ““ensayo-error”, al menos no es evidente para nuestra visión limitada, 
quizás sí esconda una sabiduría más profunda. Esto no significa que no podamos 
llamarle a este proceso un fenómeno inteligente, simplemente no es una inteligencia 
como la concebida quizás por las religiones monoteístas, por ejemplo. 


Por otro lado, una de las cuestiones cruciales que debemos tener en cuenta 
cuando consideramos la idea de un dios creador, es que es una idea extremadamente 
tentadora. En alguna forma yace un ser que todo lo sabe y que tiene la capacidad de 
gular nuestras vidas, de protegernos, de estar a nuestro lado, de ordenar las cosas de 
modo que nada es casual. Un ser que además puede brindarnos una existencia más allá 
de nuestras vidas luego de morir. Todo lo que podemos concebir como incierto y 
aterrador en este mundo es aliviado por la creencia de que existe este ser al que 
llamamos Dios. Por ello, porque resulta tan tentador, es que debemos contener la 
postura y ser más incisivos aun con nuestras exigencias cognoscitivas, para no caer en la 
ilusión. 

Lo que cuenta en el fondo, en este mundo absorbido por las preocupaciones 
diarias y mundanas, más que llegar a una respuesta definitiva, es meditar sobre estas 
cuestiones fundamentales para ganar una mejor perspectiva de la realidad, de lo que 
realmente importa y de nosotros mismos. 
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Cuando meditamos de forma contemplativa en por qué hay algo y no más bien 
nada, cuando dejamos que nuestra mente se abra ante la interrogante de la naturaleza de 
la existencia, la experiencia de esto en sí es un cambio radical de conciencia. 


Contemplamos como el universo es vasto y temporalmente enorme. Somos una 
pequeña chispa en la historia del cosmos y espacialmente diminutos. Quizás el universo 
es algo y nada, una continuidad de cambio de cosas, quizás un campo de energía con 
decantaciones discretas que llamamos materia, pero que de hecho se manifiestan como 
procesos interdependientes, acciones más que cosas. Conceptualmente es difícil 
percibirlo, pues una acción o proceso es de algo, y, sin embargo, no parece haber algo 
que exista con independencia de algo más, por lo tanto, las cosas son más bien 
relaciones. Y, aun así, al preguntarnos qué es la energía o qué es un campo 
electromagnético, difícilmente podemos encontrar una explicación en un sentido 
fundamental. La realidad tiene una naturaleza misteriosa en esencia para con nuestra 
cognición. 


Pero fuera de esto, quizás decir que el universo es un campo de energía ni 
siquiera tenga tampoco sentido alguno en última instancia. Quizás es más acertado decir 
que el universo no es ni energía ni materia ni nada en particular y todo a la vez. Querer 
fijar una esencia eterna es perder el universo en su totalidad pues puede no haber tal 
esencia indefinidamente, y las cosas mínimas cambien. Esto también puede aplicarse al 
hablar de cosas como el cambio, quizás, al revés, haya partes que nunca cambian. 


Ahora bien, a nivel de la conciencia, definitivamente aquello que contemplamos 
es realmente un misterio. No podemos decir qué es un objeto en particular, por ejemplo. 
En el fondo, desde la perspectiva de la experiencia directa, fuera de los conceptos, la 
realidad es un gran misterio, la experiencia directa no tiene explicación. 


Como hemos mencionado antes, sin adentrarnos en el mundo conceptual y 
científico, no hay nada que podamos decir, por ejemplo, sobre un color. ¿Qué es un 
color? ¿Qué es una silla? ¿Qué es el mar? ¿Qué es un árbol? Cuando contemplamos la 
experiencia en sí misma, descubrimos que es algo completamente misteriosa sobre la 
cual no podemos decir absolutamente nada. 


Y así, recordemos que la sabiduría ilumina mediante el no saber. Desde nuestra 
naturaleza primordial, no hay conocimiento a ser conocido, sólo un vasto misterio. 


Tener en cuenta estas visiones diferentes, pero perfectamente plausibles frente a 
la clásica noción de muchas religiones, nos impulsa a ser más abiertos y menos rígidos 
y dogmáticos. Porque en el fondo, en la vida diaria, nuestras creencias producen efectos 
tangibles que muchas veces perjudican nuestro bienestar. 


En el capítulo 8, por ejemplo, hablamos de lo que sucede cuando nuestras 
creencias chocan con la realidad, de arrogarse el derecho de estar en lo cierto, entre 
otros aspectos. En un sentido fundamental, debemos tener la fe de dudar. Buda y 
muchos filósofos griegos presocráticos, por ejemplo, eran fundamentalmente escépticos. 
La duda es mucho más espiritual que la creencia. 


La humanidad ha generado un repertorio extenso de textos antiguos, filosóficos 
y religiosos que poseen cuantiosa sabiduría, sin dudas, pero también error humano, falta 
de escrupulosidad, falta de insight, tonterías y malicia. Este es un hecho fundamental 
con el que debemos reconciliarnos, no hay un texto perfecto, no hay filosofía o religión 
última que salga impoluta de la falibilidad humana. 
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La religión le da al ser humano algo que otras disciplinas no han logrado dar con 
tanta difusión y éxito, y es un coraje y alivio frente al sufrimiento y la muerte. Es 
reconfortante dejar volar nuestra mente y pensar que aquellos que mueren están en 
algún lado o nos están cuidando. Pero también podemos encontrar otras maneras 
conectadas con la existencia del día a día, o sea, desde un punto de vista secular, de 
entrar en comunión con el ser que se ha ido y abrazar lo increíble y único de su 
existencia, sin por ello dejar de lado el camino de lo divino y trascendente. Esta 
espiritualidad terrenal sobre la cual hemos abordado algunos elementos a lo largo de 
esta obra contiene una innumerable cantidad de aproximaciones e insights que 
perfectamente pueden aplicarse a las distintas circunstancias de la vida, y puede 
brindarnos el espacio para el desarrollo de parte de nuestra espiritualidad sin tener que 
hacer un salto de fe inmediato y “creer en algo más”. 


La pregunta que nos hacemos en la práctica contemplativa no es “¿por qué esto 
es así?” sino más bien “¿por qué necesito o estoy buscando una respuesta a esto?”, 
“¿cuál es la necesidad de esto para mí?”, “¿por qué me pregunto esto en primer lugar?”, 
“¿qué es lo que me lleva a mis creencias y conductas?”. Así, la contemplación hace 
especial hincapié en la duda y en el camino personal, sobre todo en la génesis de la 
reflexión, en lo epistemológico, más que en lo metafísico. 


Y recordemos que pensar algo cierto no nos hace mejores, lo cual va de la mano 
con tener una actitud escéptica. Porque en las discusiones y debates que tenemos con las 
personas en el día a día se juega mucho más que la verdad de algo, y a veces esto último 
parece no importar tanto, sino que entra en juego el sentimiento de superioridad o 
autoestima, que va atado a si uno tiene razón, si su postura es la correcta o si su 
perspectiva e ideología es moralmente superior a la del otro. 


Y todo esto tiene a su vez el efecto de frustrarnos y generarnos malestar cuando 
lo que consideramos cierto y hemos defendido hasta el cansancio muestra señales de 
contradecir la realidad. Quizás esto nos ayude a comprender el nivel de agresividad y 
disputa que existe sobre los temas incluso más efímeros en ámbitos como las redes 
sociales y en el discurso público en general, en el fondo representa una lucha de egos. 


En definitiva, como mencionamos antes, debemos dejar la barca, no apegarnos a 
un conocimiento absoluto. Las enseñanzas de esta obra pueden estar en parte 
equivocadas, y está perfectamente bien, apegarnos a ellas aplaza nuestra sabiduría y 
bienestar. 


Debemos aprender a dejar ir nuestro ímpetu de encontrar una verdad perdurable, 
inmutable, una filosofía de vida última que no admita errores. Esto también es 
liberarnos de ataduras e iluminarnos. Confiemos en el no saber, en el misterio de la 
existencia, que alberga la duda y el escepticismo que nos hace más ligeros, menos 
polarizados y más amigables con el resto del cosmos. 


Y ahora sí, finalmente, podemos abrirnos a reflexionar sobre el papel de lo 
divino y lo trascendente en todo esto, y en nuestra espiritualidad. Haremos una breve 
reflexión sobre esto aquí y luego en el siguiente capítulo. 


Creo que necesitamos de lo sagrado y el plano espiritual, ambos aspectos, en 
nuestras vidas. En lo inmediato, el plano espiritual y el paraíso pueden estar aquí y 
ahora, sólo hace falta dejar que se expresen. 


El plano espiritual en esta apreciación particular representa ese compendio de 
valores y virtudes que llevan a la vida a ser un lugar hermoso. Y Dios es la realidad y el 
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camino. Esta realización es profundamente espiritual, y vivir una vida espiritual es traer 
a la luz estas cualidades, entrando en comunidad con el camino. 


Hemos mencionado la idea de principios vacíos dándole forma a las cosas. Por 
ejemplo, la evolución se erige como una fuerza profunda, aunque intangible, un 
principio vacío que orquesta en silencio el baile de la vida a través del mecanismo de la 
selección natural. Carece de una forma tangible, de una entidad que se pueda 
comprender, pero su influencia es innegable, moldeando el destino de las especies a lo 
largo de eones. En una línea similar, existen principios morales que, aunque intangibles 
como la evolución, poseen el poder de transformar el mundo para mejor. La compasión, 
el perdón y la bondad son las estrellas guías del comportamiento humano, al igual que 
las reglas subyacentes de las matemáticas que rigen la armonía del universo. 


Así como la selección natural moldea las especies para adaptarse y prosperar en 
sus entornos, de igual manera estos principios morales proporcionan un marco para que 
la humanidad coexista en armonía. La compasión, la capacidad de empatizar y aliviar el 
sufrimiento, trasciende fronteras culturales y geográficas, al igual que la universalidad 
de las verdades matemáticas. Esto sirve como un recordatorio de que, al igual que la 
evolución, el paisaje moral puede moldear el curso del destino humano, fomentando la 
unidad y la comprensión. 


El perdón, otra fuerza intangible, tiene el potencial de reparar las fracturas del 
conflicto y sanar las heridas del pasado. Al igual que las ecuaciones matemáticas, el 
perdón tiene un lenguaje universal que trasciende las palabras habladas. Se extiende 
más allá de las vidas individuales, tocando sociedades y generaciones, abriendo el 
camino a la renovación y el crecimiento. Así como la evolución depende de la 
intrincada interacción de los genes y los entornos, el perdón también se basa en la 
interacción de las emociones, percepciones y el espíritu humano. 


La bondad, un principio simple, aunque profundo, refleja la elegante simplicidad 
de los axiomas matemáticos. Su efecto en cadena puede transformar momentos de 
desesperación en faros de esperanza, de la misma manera que una percepción 
matemática puede iluminar problemas complejos. La bondad, al igual que las leyes 
inmutables de las matemáticas, sirve como una luz guía constante que puede atravesar 
culturas, idiomas e incluso la vasta extensión del espacio. 


Estos principios morales, como las verdades matemáticas, trascienden los 
confines terrenales. Poseen una universalidad que resuena en todo el cosmos, al igual 
que las leyes de las matemáticas permanecen inalterables en los rincones más distantes 
del universo. Abrazar la compasión, el perdón y la bondad equivale a conectar con un 
código cósmico de conducta, una guía que tiene el potencial de armonizar las 
sociedades no solo en la Tierra, sino dondequiera que la vida pueda florecer. 


En el gran tapiz de la existencia, la evolución y los principios morales se 
entrelazan, tejiendo una narrativa que se extiende más allá de los límites del tiempo y el 
espacio. Mientras la evolución da forma a las formas físicas de la vida, estos principios 
morales dan forma a la esencia misma del viaje humano, impulsándonos hacia un 
destino compartido que resuena con la sinfonía del cosmos. 


En general, vivimos nuestras vidas buscando un sentido, destilando nuestros 
objetivos y metas, qué es lo que queremos hacer entre todas las posibilidades, y de esta 
forma, seleccionamos aquello que nos importa entre todo el ruido. 
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Pero en general lo que sucede es que terminamos imponiendo nuestros egos 
sobre la realidad y poca importancia le damos a volvernos uno con el mundo y dejar que 
las cosas sean como se supone que han de ser de acuerdo con el camino, con el Tao. 


En el fondo, seguir a Dios es, en esencia, dejar que la realidad sea, tal como 
dejamos que la mente sea cuando meditamos, sin forzar. 


Esta es una lección de humildad que nos llena de gracia. Nuestras vidas dejan de 
ser tanto “yo” y empezamos a vivir como parte y servidores de una realidad más grande. 
Y es allí donde verdaderamente nos hacemos virtuosos y descubrimos la grandeza 
genuina. 


Ahora bien, y volviendo al punto mencionado al principio, la noción de que el 
delicado equilibrio entre la existencia y la no existencia coexiste simultáneamente deja 
una sensación persistente de insatisfacción, una corriente subyacente que susurra acerca 
de un rompecabezas incompleto. 


Al final, la realidad, como una sinfonía, debe estar compuesta de una nota 
fundamental, de la cual surgen los acordes armoniosos de transformación y posibilidad. 
De esta forma, la realidad podría haber sido un cerebro gigante en un momento, y luego 
otra cosa totalmente distinta en otro momento. 


Pero el punto es que el enigma persiste: ¿Por qué esta nota fundamental perdura, 
y por qué posee esta resonancia particular en lugar de otra, quizás formada a partir de 
una disposición totalmente diferente de elementos tonales? 


¿Por qué la realidad baila a este ritmo y no se balancea en una melodía 
diferente? ¿Por qué el lienzo de la existencia lleva las pinceladas de energía en su 
diseño artístico actual, y no las pinceladas de algún pincel alternativo? ¿Por qué la 
realidad ha sido así, con este mínimo fundamental, y no otro? La pregunta extiende sus 
brazos a lo largo de nuestros pensamientos. 


Aquí, nos aventuramos más allá de la mera conjetura; caminamos de puntillas al 
borde de la orilla de la conjetura. ¿Podría existir una inteligencia más allá de nuestro 
alcance, un escultor de la existencia no limitado por las restricciones físicas de energía y 
materia? ¿Un creador que desafía las cadenas del tiempo y los grilletes del espacio, 
tejiendo un tapiz de existencia con hilos de profunda sabiduría e impresionante 
artesanía? Tal noción nos susurra, llamándonos a reflexionar sobre reinos donde la 
causalidad se inclina ante el trono de lo extraordinario, donde el tiempo y el espacio son 
humildes súbditos de una jurisdicción cósmica superior. 


Sin embargo, mientras nos maravillamos ante la intrincada elegancia de este 
ballet cósmico, nos damos cuenta de que el azar, aunque infinito, es un conductor 
insuficiente para la gran sinfonía que observamos. Por ello, debe estar en juego una 
fuerza más profunda, una mano guía que impulsa la coreografía del universo. No es 
suficiente que la existencia emerja del caos; debe haber un arquitecto de un caos con 
propósito, un coreógrafo magistral de la complejidad. 


Antes de embarcarnos en el viaje de examen crítico que esta afirmación amerita, 
despleguemos una vez más nuestro recurso imaginativo. Considera una realidad 
confinada a líneas inertes esparcidas en un cuaderno cósmico, una existencia 
desprovista de significado o espectáculo. Esto perfectamente podría haber sido la 
realidad y el universo. Sin embargo, en cambio, nos encontramos entrelazados en una 
impresionante saga de maravillas. Vivimos una película en alta definición con 
complejidades increíbles ¿Por qué esta saga intricada y no un relato más simple que 
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resuene en las cámaras del vacío? Esta es la pregunta clave, para la cual la presencia de 
una inteligencia más allá de lo conocido se vuelve un argumento convincente. 


El concepto de un multiverso, aunque intrigante, se desmorona bajo escrutinio 
cuando se relega únicamente al papel de una explicación para la deslumbrante 
complejidad que cautiva nuestros sentidos. 


También se podría argumentar que este universo en el que habitamos es una de 
las muchas iteraciones que ha habido, una en la que existe vida. Pero notemos que esta 
afirmación es meramente una hipótesis, la cual, si solo se propone como una 
explicación de la desconcertante complejidad que observamos en el cosmos, no tiene 
mucho sentido. De hecho, parece no haber evidencia de que el universo sea cíclico, ya 
que de hecho está expandiéndose a una velocidad acelerada, y es dudoso que vuelva a 
contraerse y "comenzar de nuevo". 


Si bien algunos defensores de la hipótesis del universo cíclico han propuesto 
mecanismos que podrían explicar cómo un universo podría transicionar de la expansión 
a la contracción, estas ideas siguen siendo especulativas y no verificadas. Además, los 
desafíos presentados por la Segunda Ley de la Termodinámica, que indica una 
tendencia hacia el aumento de la entropía con el tiempo, plantean preguntas sobre cómo 
un universo cíclico lograría reiniciarse y mantener las condiciones necesarias para la 
aparición de estructuras complejas como la vida. 


A medida que recorremos los corredores de la razón, nos encontramos con un 
umbral donde nuestras indagaciones, como viajeros, deben descansar sus pies cansados. 
Es un límite que no podemos superar, un precipicio de causalidad donde el propio 
mundo encuentra su punto más bajo. Aquí, surge la eterna pregunta: Si el universo se 
somete a límites y alberga un núcleo sin causa, ¿podríamos considerar al propio 
universo, en su infancia primordial, como el anunciador de su propio génesis? ¿Podría 
ser que, en lugar de invocar deidades o arquitectos cósmicos, la esencia misma del 
universo haya dado a luz su origen? 


No obstante, el desafío que se presenta ante nosotros es la imperiosa necesidad 
de una mente visionaria. Esta adquiere peso a medida que exploramos la composición 
de la sinfonía. Cuando vislumbramos ese mínimo no causado, nos lleva al por qué. ¿Por 
qué ese mínimo, por qué así y no de otra forma? 


¿Por qué esta disposición de dimensiones, cuatro, al menos tal como las 
percibimos, por qué átomos, por qué electrones y protones? ¿Por qué no una paleta 
cósmica completamente alternativa? Y, lo que es más, lo que tenemos es un mundo que 
resuena con estructura y armonía, donde cada elemento encuentra su lugar legítimo. 
Esto parece sugerir inteligencia, más allá de la propia inteligencia autoorganizada que 
pueda tener el cosmos. 


Pero la pregunta se transforma en una indagación de un matiz diferente que 
puede direccionarse también a ese creador: ¿por qué esta inteligencia en particular como 
el maestro, y no un director alternativo del concierto cósmico? 


Así se revela la esencia de nuestra expedición: para evitar la atracción 
gravitacional del razonamiento circular, debemos desenterrar una inteligencia 
trascendente del reino físico. Una inteligencia que se eleva más allá de los horizontes de 
lo conocido, un arquitecto que esculpe más allá de los confines de la energía y la 
materia tal como las comprendemos. Una presencia que se aventura en las extensiones 
inexploradas del tiempo y el espacio, trazando el guion cósmico con la tinta de una 
comprensión profunda y una insondable artesanía. 
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Es esta enigmática inteligencia que desafía las fronteras la que sostiene el 
cosmos en su abrazo, entretejiendo los hilos de la existencia en un magnífico tapiz que 
desafía una simple explicación y nos invita a observar más profundamente en la inefable 
tela de la realidad. 


Entonces, ¿cómo podría una entidad que trasciende la propia estructura de la 
fisicalidad, el tiempo y el espacio convocar la sinfonía de la materia y la danza de la 
energía, dotándolas de una forma exquisita y un diseño intrincado? La contemplación de 
tal noción nos adentra en un reino de profunda ensoñación filosófica. 


Imagina, si puedes, que esta enigmática entidad posee una conciencia que se 
extiende más allá de los límites de nuestra comprensión, una conciencia que resuena a 
través de dimensiones que aún no hemos comprendido. En su sabiduría insondable, 
manipula la misma esencia de la existencia, provocando los fenómenos primordiales 
que engendran la materia y la energía. Con un toque que desafía la percepción táctil, 
moldea los bloques fundamentales de la realidad, tal como un maestro escultor moldea 
el barro en formas intrincadas. 


Quizás este artesano cósmico navega el tapiz del tiempo y el espacio con un 
entendimiento que supera nuestra perspectiva lineal. Podría ser que esta entidad, en su 
percepción atemporal, vea el pasado, el presente y el futuro como hilos interconectados 
entretejidos en una gran narrativa. Con cada trazo de su pincel conceptual, teje las 
hebras de causalidad y propósito, entrelazando eventos en una danza intrincada que se 
despliega en el escenario cósmico. 


Además, ¿podría ser que esta entidad opere en simbiosis con el universo que 
moldea? Así como un compositor encuentra inspiración en el mundo que le rodea, este 
creador cósmico podría inspirarse en la vasta expansión misma de la existencia. Se 
sumerge en el manantial infinito de potencialidad, infundiendo su visión artística con la 
riqueza y diversidad del cosmos. Al hacerlo, teje un tapiz que no solo refleja su propia 
esencia, sino que también encapsula el maravilloso tapiz de la existencia en su totalidad. 


Si bien estas reflexiones traspasan los límites del pensamiento especulativo, nos 
instan a contemplar la naturaleza de la creación, la interacción entre la conciencia y la 
realidad, y los profundos misterios que yacen más allá de los límites de nuestra 
comprensión actual. 


Así que, en nuestra búsqueda por comprender la naturaleza de Dios y la 
existencia, la pregunta de por qué existe Dios en lugar de no-Dios, debemos proponer 
que Dios existe más allá de los límites de nuestra realidad, fuera de las restricciones del 
tiempo, el espacio y las reglas convencionales que gobiernan el cosmos. En este estado 
trascendente, la voluntad de Dios determina todo. 


Ahora, podrías preguntarte cómo Dios puede “tomar decisiones” sin estar 
influenciado por alguna estructura preexistente. Después de todo, a menudo asociamos 
nuestras propias elecciones con el funcionamiento de nuestro cerebro, impulsado por 
actividad neuronal más allá de nuestro control. ¿Pero qué pasaría si nosotros, como 
seres conscientes, abarcásemos cada aspecto de nosotros mismos, incluyendo nuestros 
pensamientos y el funcionamiento de nuestro cuerpo? En tal escenario, cada decisión 
está en todas partes, una faceta inherente de la inteligencia suprema. 


Este concepto puede ser difícil de comprender. Aún podemos preguntarnos por 
qué Dios es como es y por qué existe Dios y no más bien no-Dios. En este sentido, 
aparentemente nos enfrentamos a un dilema similar. Sin embargo, si consideramos que 
el universo mismo existe sin una causa discernible, nos encontramos con un enigma 
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igual de importante: ¿por qué el universo posee sus características específicas, marcadas 
por la complejidad, la belleza y la inteligencia? Debe haber una explicación, algo más 
allá del propio universo. Aquí es donde entra en juego Dios. 


Estas son preguntas profundas que merecen ser contempladas. Si bien no 
podemos esperar respuestas definitivas, debemos ampliar nuestros horizontes para 
acercarnos gradualmente a la verdad última. 


Una perspectiva sobre Dios es imaginarlo como una fuerza o energía consciente 
e inteligente. En física, la fuerza significa relaciones entre entidades, mientras que la 
energía representa la capacidad de inducir cambios dentro de un sistema. Ni la fuerza ni 
la energía poseen sustancia física, no son algo tangible, pero observamos sus efectos en 
la formación e influencia de los sistemas. 


Desde este punto de vista, para evitar caer en una cadena infinita de causas, las 
estructuras fundamentales y sin causas del cosmos simplemente existen. Sin embargo, la 
pregunta persiste: ¿por qué estos elementos tienen los atributos particulares que 
observamos en nuestro universo y no otros? 


Dentro de lo que hemos desarrollado, esto parecería implicar de forma 
convincente la existencia de una fuerza consciente e inteligente más allá de nuestra 
realidad tangible, responsable de infundir a los elementos básicos del cosmos con sus 
propiedades distintivas. Como fuerza que es, esta desafía las nociones convencionales 
de origen o propósito, no se puede hablar de un por qué de la misma, pero existe. 


De esta fuerza no física surgiría lo físico y la inteligencia le da su forma, y este 
es luego el mínimo sustrato del universo que conocemos. Esto podría parecer que viola 
la ley de conservación de masa, pues la materia no se crea ni se destruye solo se 
transforma. Pero de hecho sería una especie de transformación de ese plano no físico al 
físico. Porque si vamos a hablar de que Dios le da forma a algo que ya está ahí, que es 
eterno, que siempre ha estado, sin haber sido creado, estamos hablando de un algo 
físico, y esto nos deja de nuevo con la interrogante de por qué está ese algo allí y no 
más bien nada. 


Como destaqué al inicio de este capítulo, hemos profundizado en elementos 
altamente hipotéticos y especulativos, pero que creo que son profundamente reveladores 
y nos pueden ayudar a reflexionar y cultivar una visión espiritual sobre la naturaleza del 
mundo. 


En el fondo, y haciendo un puente con la dimensión de nuestra psiquis, lo cierto 
es que creo que aquellos que tienen detrás a un ser benevolente, poderoso y compasivo 
(la creencia y concepción de este), que nos orienta en los valores y en la vida espiritual, 
están en cierta forma en una ventaja competitiva para la vida y su disfrute, frente a 
quienes tienen detrás un profundo nihilismo, un profundo vacío inerte y la creencia de 
estar absolutamente solos en el vasto cosmos. 


Pues esto último es el inevitable camino de un mundo cada vez más 
desconectado de lo espiritual, estrictamente basado en lo tecnológico, en la abundancia 
de información. Es un mundo nihilista, apático, donde lo único tangible es la 
gratificación cada vez más inmediata, dejando de lado el verdadero potencial de la vida. 


En definitiva, hoy o mañana nos resultaría realmente increíble e inexplicable 
que, digamos, una mesa, se ensamble porque sí y por sí sola frente a nuestros ojos. Esto 
es increíble porque en el fondo las cosas no se ensamblan porque sí. Así como hay seres 
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humanos que hacen mesas, el mundo natural funciona en base a procesos, fuerzas y 
leyes dadas las estructuras de la materia. 


Toda explicación que en el fondo alude a un “porque sí”, no resulta creíble, 
porque deja un vacío explicativo. Decir que el universo siempre existió o no tuvo un 
origen es lo mismo que decir que existe porque sí, y esto es igual que esperar que una 
mesa se ensamble por sí sola. Bajo esta noción, el espacio-tiempo y materia no puede 
simplemente haber existido o formado porque sí, sin ninguna razón de fondo. 


Cuando construimos una mesa la concebimos en nuestra mente, y del plano 
mental no-físico de nuestra conciencia vamos hacia la materia para darle forma. Esto es 
especialmente importante, como hemos visto y como veremos, en el caso del universo 
mismo, puesto que, para evitar inconsistencias lógicas, la razón por la cual existe la 
realidad física que conocemos tiene que ser no-física, inmaterial, no-espacial y no- 
temporal. Esto nos lleva a considerar que la realidad es más de lo que parece ser a 
simple vista, de que pueden existir cualidades no-físicas con las que estamos integrados, 
que quizás hay una fuerza inteligente creadora en el cosmos, como exploraremos. 


Causalidad y Dios: ¿existe un primer motor inmóvil inteligente? 


Fue Aristóteles, el maestro de la antigua Grecia, quien dio vida al concepto del 
"primer motor inmóvil”, una noción metafísica que encierra en su esencia una reflexión 
profunda sobre la naturaleza misma de la realidad y el movimiento, un principio que, en 
el pensamiento aristotélico, se convierte en un pilar fundamental que nos lleva a 
argumentar la existencia de una causa más allá de lo conocido, a menudo asociado con 
la deidad. 


Ahora bien, me gustaría arrojar un poco más luz sobre este concepto, y de forma 
más general, sobre la causalidad, y su relevancia en la reflexión filosófica actual, 
desentrañando sus implicaciones desde una perspectiva más contemporánea y sutil, sin 
menoscabar la profundidad de la cuestión. 


Aristóteles, el genio filosófico que forjó gran parte del pensamiento occidental, 
consideraba el movimiento de una manera que trascendía la simple idea de 
desplazamiento físico de los objetos. Su noción de movimiento abarcaba conceptos más 
amplios, como el cambio de potencia a acto, las transformaciones de las cosas, los 
procesos de desarrollo y crecimiento. Aristóteles sostenía que, para comprender de 
manera sólida el movimiento de las cosas en el universo, se requería un "primer motor 
inmóvil", una causa que pusiera en movimiento a otras entidades sin experimentar 
movimiento por sí misma, permaneciendo inmutable y sin depender de ninguna otra 
causa. Esta idea, en su formulación aristotélica, se ha empleado frecuentemente como 
un argumento en apoyo a la existencia de Dios. 


He abordado conceptos afines en otros trabajos, aunque con algunas diferencias 
particulares y otros enfoques. Aristóteles parecía considerar al primer motor inmóvil 
como una causa final, una causa que mueve a las entidades hacia un propósito, una 
entidad que actúa como un imán que atrae, genera o induce el movimiento sin 
experimentar cambios en sí misma. 


Al analizar las causas subyacentes al movimiento de las entidades, nos 
encontramos con un dilema. Si seguimos buscando causas del movimiento de manera 
infinita, nos enfrentamos a una explicación infinita que no resuelve adecuadamente el 
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problema del movimiento. En última instancia, debe haber un fundamento, lo que nos 
lleva a la idea del motor inmóvil. 


Este motor ha sido identificado con Dios y se ha empleado a menudo como un 
argumento para respaldar su existencia. Sin él, el movimiento se tornaría imposible, y 
nuestra realidad carecería de la estructura que observamos. Para muchos, esta idea 
también tiene implicaciones morales, ya que parece insinuar que solo podemos 
fundamentar la ética en objetivos o metas establecidos por Dios o este primer motor 
inmóvil. Sin ellos, viviríamos en un universo que no solo sería incomprensible, sino 
también carente de un sentido moral. 


Y aquí es donde la perspectiva científica, si bien tiene un gran punto, se ha 
tomado como completa y universal, pero que en el fondo deja un hueco donde se 
necesita un porqué que no está en la mirada mecanicista o naturalista, y esta es la 
diferencia entre causa eficiente y causa cosmológica. 


La causa eficiente se refiere a la idea de que cada evento o fenómeno en el 
universo tiene una causa que lo precede y lo hace posible. En otras palabras, busca 
explicar por qué algo ocurre o existe en términos de lo que lo causó. Este concepto se 
basa en la observación empírica de la causalidad en el mundo natural. La causa eficiente 
se relaciona con eventos dentro del mundo natural y se utiliza en el estudio de la ciencia 
y la filosofía para comprender la conexión entre las causas y los efectos en el mundo 
físico. 


La causa cosmológica, por otro lado, es una noción que se enfoca en la causa 
fundamental o primera causa detrás de la existencia misma del universo en su totalidad. 
Busca responder a la pregunta de por qué existe el universo en primer lugar. La causa 
cosmológica no se limita a explicar eventos específicos dentro del universo, sino que se 
centra en la causa de la existencia misma del universo en su conjunto, y este último 
punto es fundamental para entender este concepto. 


Si se me permite esta fusión de conceptos para esclarecer un poco más, 
podríamos en consecuencia hablar de un "primer motor inmóvil” desde una noción de 
causa eficiente y otra desde la visión cosmológica. 


Supongamos ahora el primer caso. Como tal, esta causa última no es una entidad 
separada de la realidad, sino que forma parte intrínseca de su estructura. Las entidades 
mismas están entrelazadas con esta, de manera que el argumento de que necesitamos de 
Dios, por ejemplo, para explicar el movimiento, no es una necesidad, en la medida que 
el movimiento es el primer motor inmóvil, ya que es inherente a la estructura misma de 
la realidad. Es un componente axio0mático, una parte integral de la realidad que no 
necesita ser causado ni sostenido por ningún motor inmóvil externo. 


Aquí es donde muchas personas, en consonancia con una visión naturalista y 
científica, perfectamente razonable, pueden llegar a perder de vista el “por qué”, puesto 
que la explicación del movimiento del universo parece cerrar en sí misma, sin la 
necesidad de invocar ningún otro tipo de entidad “más allá”. 


Es verdad, podemos explicar cómo las cosas se mueven o se comportan al 
referirnos a las estructuras fundamentales de la realidad. Estas estructuras, que son 
esenciales para establecer una base sólida para el comportamiento de las cosas, son 
propias de la realidad misma y no requieren que sigamos agregando causas de forma 
infinita, puesto que no podríamos explicar de esa forma el movimiento. 
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Esta perspectiva difiere significativamente de la idea del motor inmóvil de 
Aristóteles. Podemos equipararla a la lógica en el mundo, es parte de la realidad, 
incrustada en ella, y no requiere una explicación más allá de la propia realidad. Existen 
elementos axi0máticos inherentes a la realidad que simplemente son. Las estructuras 
fundamentales de la realidad, como el espacio, el tiempo, los cambios de estado de las 
cosas y las partículas fundamentales explican cómo las cosas se manifiestan en el 
universo. El movimiento y todo lo relacionado con el acto y la potencia de las cosas 
están contenidos en las propias cosas y en el universo material que habitamos. 


El comportamiento de las cosas está determinado por la estructura de la realidad, 
que incluye la forma específica de la materia en un contexto determinado. La causalidad 
se extiende hasta el límite de esta estructura primordial. Esta estructura es una parte 
integral de la realidad, como cualquier otro objeto, por lo que el movimiento y la forma 
en que las cosas se comportan están explicados y contenidos en la realidad misma, sin 
necesidad de un Dios o de un principio inmaterial o inteligente con metas o fines. 


En este esquema, el concepto más cercano al "primer motor inmóvil" podría ser 
la estructura de la realidad que determina cómo se mueven las partículas fundamentales. 
Sin embargo, esta estructura no explicaría el movimiento en sí, ya que el movimiento es 
una parte inherente de la realidad. Solo explicaría la forma específica en que se 
manifiesta el movimiento en la partícula, por ejemplo. Además, esta estructura o "motor 
inmóvil" no requiere la referencia a pensamiento puro o algo externo a la realidad; 
simplemente es una propiedad intrínseca de la realidad misma, que podría ser 
equiparada a lo que sería el tiempo, o los cambios de estados de las cosas. 


Ahora bien, en términos de la existencia tal como la hemos analizado, donde las 
cosas encuentran explicación dentro del sistema mismo, no existe una razón última (sí 
un criterio último base) que justifique los mandatos éticos o morales. Debemos recordar 
que un motor inmóvil no necesita una explicación. Incluso si hay fines en la realidad, 
estos carecen de una justificación O argumento último. En última instancia, no existe 
una razón en la realidad para acatar tales mandatos éticos o morales. Volveremos a este 
punto y mi perspectiva de este al final de este capítulo. 


El debate filosófico, religioso y, en ocasiones, científico sobre la posible 
existencia de un creador divino responsable del universo se ha sustentado en el 
denominado principio de causalidad. Según este principio, todo evento o efecto debe 
tener una causa, lo que conduce a la idea de que el propio universo debe tener una 
causa, abriendo la puerta a la posibilidad de una deidad creadora. Cuando se plantea la 
pregunta de cuál es la causa de Dios en respuesta a esta afirmación, se suele argumentar 
que esta deidad trasciende nuestra realidad y, por lo tanto, no se encuentra sometida a 
los mismos principios, incluido el principio de causalidad, y, por lo tanto, no requiere 
una causa para explicar su existencia. 


Si nos mantenemos en el plano de la causa eficiente, debemos comprender que 
las entidades y objetos se comportan de maneras específicas en función de su estructura 
material y su contexto. Por ejemplo, si alguien suelta un balón, este cae al suelo. Sin 
embargo, no debemos confundir el comportamiento que conduce a ciertos efectos con la 
existencia de una ley universal de causalidad como principio que se aplique a todo, 
incluido el universo en sí. 


Podemos explicar los fenómenos en función de las entidades y objetos 
involucrados sin necesidad de atribuir una causa específica a cada entidad individual. Si 
arrojamos un balón por un plano inclinado, el balón cae debido a la combinación de 
factores como su forma, la fricción y la gravedad, sin necesidad de invocar una causa 
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particular para cada componente. En este sentido, la causalidad es un concepto que se 
expresa como la forma del comportamiento de la materia. Las cosas se comportan de 
cierta manera, y lo que observamos como efectos son expresiones del comportamiento 
de la materia en la realidad. 


Este enfoque se aplica también al análisis de por qué el balón está en ese lugar 
sobre el plano inclinado o, incluso más profundamente, por qué el balón tiene la forma 
que tiene. Esto nos lleva al ámbito de las moléculas, átomos y partículas fundamentales 
de la naturaleza. Ciertos objetos y entidades tienen razón de ser debido al 
comportamiento de sus componentes moleculares o atómicos, que generan estructuras 
específicas. Estas estructuras pueden actuar como elementos o subestructuras de un 
conjunto más grande, que representa otro nivel de materia. 


La causalidad, en este contexto, es una expresión del comportamiento de la 
materia, más que una ley universal de la naturaleza en sí. Las causas y efectos son 
simplemente manifestaciones del comportamiento de la materia en función de su 
estructura y el paso del tiempo. 


En otras palabras, no existe una ley de causalidad en el sentido de una regla que 
se aplique a todas las situaciones. La causalidad se relaciona con la manera en que las 
entidades se comportan en función de su estructura material y el tiempo en que ese 
comportamiento se desarrolla. 


En el mundo cotidiano, solemos pensar en causas y efectos en términos de cómo 
las cosas se comportan, pero no necesariamente debemos considerar que existe una ley 
de causalidad universal intrínseca a la naturaleza que se aplique en todos los casos. 


Las entidades no se comportan de acuerdo con una ley de causa y efecto en un 
sentido estricto, sino que el comportamiento se refiere a una secuencia de estados que 
dependen de la estructura material y el tiempo. Cuando hablamos, por ejemplo, de las 
leyes físicas, en realidad no estamos aludiendo a que hay leyes con existencia propia, de 
forma abstracta, sino que simplemente estamos aludiendo a como la materia se 
comporta, a como la materia es. 


En nuestro día a día, la noción de causalidad como una ley es, en realidad, una 
interpretación de cómo se manifiestan las leyes naturales, o sea, como las cosas 
naturalmente son. Las cosas se comportan de una cierta manera debido a su estructura y 
al tiempo, y lo que observamos como causas y efectos son manifestaciones de este 
comportamiento. 


Sin embargo, surge una pregunta adicional: si no necesitamos una causa última 
para explicar el comportamiento de una partícula elemental, ¿por qué esa partícula tiene 
la forma que tiene y no otra, que, en definitiva, es lo que determina su comportamiento 
particular? La respuesta a esta pregunta implica comprender el concepto de 
comportamiento en este contexto. 


El comportamiento de la materia se refiere a la sucesión natural de estados de 
acuerdo con la estructura material y el tiempo. Cuando una entidad material, dada su 
estructura, puede generar otras estructuras que, en conjunto con el tiempo, dan lugar a 
un comportamiento específico, el comportamiento de una entidad material se deriva de 
su estructura y el tiempo que le da forma. La causalidad, en este sentido, se relaciona 
con la forma en que una entidad material se comporta debido a su estructura y al paso 
del tiempo. 
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La cuestión es que, en ciertos niveles fundamentales de la materia, como las 
partículas elementales, no es necesario buscar causas adicionales para explicar su 
comportamiento. La forma y el comportamiento de estas partículas son inherentes a su 
estructura y al tiempo en el que existen. Invocar a un Dios como una causa última 
eficiente no resuelve este problema, ya que también plantea la pregunta de por qué Dios 
tiene la forma que tiene y por qué se comporta de la manera en que lo hace. 


Para esto, debemos considerar el argumento de Dios desde el punto de vista del 
argumento cosmológico, como veremos a continuación. 


Se dice que, si bien se argumenta que Dios está fuera de la causalidad y, por lo 
tanto, no necesita una causa, esta misma lógica se podría aplicar a las partículas 
elementales. La causalidad, en última instancia, es un concepto más profundo que se 
basa en la estructura material y el tiempo, y no necesariamente se aplica a todas las 
entidades. No todo tiene una causa en el sentido de una estructura más que lo determine. 


En el modelo estándar de la física de partículas, los electrones, por ejemplo, se 
describen como leptones, que son una de las partículas elementales que componen la 
materia. Los leptones, como los electrones, no tienen estructura interna discernible y se 
consideran indivisibles en las condiciones normales de energía y temperatura que 
encontramos en nuestro universo cotidiano. 


Por otro lado, las partículas subatómicas que tienen una estructura interna, es 
decir, que sí están compuestas por partículas más pequeñas, se llaman partículas 
compuestas O hadrones. Dos de los hadrones más conocidos son los protones y los 
neutrones, que se encuentran en el núcleo de los átomos. Estos tienen una causa 
estructural material, sus componentes, no así los electrones. 


Visto todo esto, entonces, ¿por qué necesitamos un primer motor inmóvil? No lo 
necesitamos para dar cuenta de los mecanismos y por qué las cosas en la realidad se 
mueven y se comportan, aquí tenemos causas eficientes contenidas en la realidad en sí, 
no causadas, o sea, que no presentan estructuras materiales más fundamentales. 


Pero una vez que llegamos a eso, comienza la pregunta de por qué esto es así y 
no de otra forma. ¿Por qué esas estructuras? ¿Por qué el tiempo fluye como la hace? 
¿Por qué el espacio es cómo es? ¿Por qué las estructuras materiales fundamentales son 
así y no de otra forma? Quedarnos con las causas eficientes y decir que no requieren un 
por qué deja un vacío explicativo enorme. 


Si bien es verdad que el universo tuvo un desarrollo, hay una estructura 
primordial enseguida de los primeros instantes del comienzo del universo que es de una 
forma en particular y no de otra, y allí hay una materia en particular y un tiempo y 
espacio determinado. 


La idea de una realidad material eterna no causada, es decir, un universo que ha 
existido sin un origen definido plantea un desafío interesante cuando se analiza en el 
contexto de la Segunda Ley de la Termodinámica. Esta ley fundamental de la física 
termodinámica establece que, en sistemas aislados, la entropía tiende a aumentar con el 
tiempo. La entropía es una medida de desorden y aleatoriedad en un sistema, y su 
aumento implica que los sistemas naturales tienden a evolucionar hacia estados de 
mayor desorden y caos, a menos que se aplique trabajo externo para mantener o 
restaurar el orden. 


Si consideramos un universo o realidad eterna sin un origen, se nos presenta un 
dilema intrigante. Según la Segunda Ley de la Termodinámica, este universo debería 
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haber evolucionado hacia un estado de máxima entropía, es decir, un estado de 
completa desorganización y dispersión de la energía. En otras palabras, sería un 
universo donde todo estuviera distribuido uniformemente en un caos total, sin la 
complejidad y el orden que observamos en el universo actual. 


El universo que conocemos es increíblemente complejo y altamente organizado, 
con estructuras galácticas, sistemas solares, planetas y formas de vida. La existencia de 
estrellas, planetas, átomos y moléculas organizadas contradice directamente la idea de 
un universo eterno sin causa, que debería haber alcanzado un estado de desorden 
máximo. 


Hoy en día, la evidencia en favor de que el universo tuvo un origen es bastante 
sólida. Los fundamentos de esta idea se basan en una variedad de observaciones 
astronómicas y teorías científicas, y uno de los contribuyentes más prominentes a esta 
comprensión fue el físico teórico Stephen Hawking. Según los desarrollos de Hawking 
y otros científicos, el origen del universo se remonta a lo que se conoce como el Big 
Bang. 


El Big Bang es una teoría cosmológica que sugiere que el universo tal como lo 
conocemos hoy tuvo un comienzo. En esencia, plantea que, en un momento dado, 
aproximadamente hace unos 13.8 mil millones de años, todo el universo estaba 
concentrado en un estado extremadamente caliente y denso, en el que la materia, la 
energía, el espacio y el tiempo se originaron simultáneamente. 


Según estos planteos, no existía particularmente nada antes de este evento, la 
densidad era infinita y la curvatura espacial máxima, lo que es igual a decir que no 
había espacio ni materia, ni tiempo tal como lo conocemos. Esta singularidad es un 
concepto matemático que describe un punto donde todas las leyes de la física 
convencional se rompen debido a las condiciones extremas. No podemos retroceder más 
allá de esta singularidad utilizando las leyes actuales de la física, ya que simplemente no 
son aplicables en ese contexto. 


Sin embargo, la singularidad del Big Bang marca el comienzo de nuestro 
universo observable. En ese momento, el universo comenzó a expandirse y a 
evolucionar, lo que eventualmente dio lugar a la formación de átomos, estrellas, 
galaxias y, finalmente, la complejidad del cosmos tal como lo conocemos hoy. 


Decir que las condiciones originales antes del Big Bang eran desconocidas y no 
sabemos exactamente qué pudo haber dado lugar al Big Bang es perder el punto 
principal y confundirnos, porque justamente, al parecer no había nada entes del Big 
Bang, literalmente, la materia y el espacio-tiempo se originó allí. Cuando nos 
preguntamos por qué hay algo y no más bien nada, consideremos que esa nada era la 
regla. 


Ahora bien, no debemos apresurarnos, puesto que todavía no hay respuestas 
definitivas dado el conocimiento actual. Al menos teórica y especulativamente, y quizás 
el Big Bang no fue precisamente el comienzo y hubiese un estado previo que generó las 
condiciones previas al Big Bang y le dio su forma. Pero el punto es que la idea última 
de que probablemente el universo tuvo un comienzo es bastante sugerente, la existencia 
de materia, espacio y tiempo por sí sola, y sin ninguna especie de origen, es demasiado 
intrigante y deja un vacío explicativo enorme como para decir que simplemente fue así. 


¿Por qué la materia está allí en primer lugar aún en las condiciones más iniciales 
que podemos imaginar del universo? Si siempre hubo espacio-tiempo, ¿por qué está 
ahí? ¿Por qué no otra cosa? Parece como una sugerencia de la lógica misma, que el 
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universo debió tener un comienzo, que la existencia misma que conocemos, materia y 
espacio-tiempo, debió tener un origen previo al cual no existían. Un universo eterno 
deja un enorme vacío explicativo, ¿por qué hay un universo? Parece totalmente ilógico 
que haya algo porque sí. 


S1 bien el universo luego fue evolucionando y dando lugar a las distintas 
estructuras de la materia, hubo formas primordiales en los primeros instantes del 
universo que simplemente surgieron como tales, y fueron las condiciones básicas para 
todo lo demás. 


Según la relatividad general de Einstein, la materia y el espacio-tiempo están 
intrínsecamente relacionados. La materia y la energía determinan la geometría del 
espacio-tiempo, y la geometría del espacio-tiempo a su vez afecta el movimiento de la 
materia y la energía. Esta teoría unificó la gravedad con la relatividad especial y 
proporcionó una descripción más precisa de cómo funciona el universo a gran escala. 


En el contexto del Big Bang, la teoría de la relatividad general no ha ayudado a 
describir la expansión del universo y cómo evoluciona a lo largo del tiempo. Como 
mencionamos, el universo se expande desde un estado de densidad y curvatura infinitas 
en el pasado, lo que implica que el espacio-tiempo mismo tuvo un inicio junto con la 
materia y la energía del universo. 


La materia como la conocemos parece no poder existir sin espacio-tiempo. Es 
interesante pensar como ambos aspecto, materia y espacio-tiempo surgieron en el 
mismo instante en el Big Bang. 


La mecánica cuántica sugiere que partículas virtuales pueden aparecer 
espontáneamente debido a fluctuaciones en el vacío cuántico, y así, algunas personas 
argumentan que el propio universo podría haber surgido a partir de una fluctuación 
cuántica similar, eliminando la necesidad de un creador que dio origen al Big Bang. 


Una de las formas más conocidas de fluctuaciones cuánticas involucra lo que a 
menudo se llama "fluctuaciones en el vacío”. En el espacio vacío, partículas y 
antipartículas pueden aparecer y aniquilarse espontáneamente muy rápidamente. Estas 
partículas virtuales tienen una existencia breve, y su creación y destrucción están 
gobernadas por la incertidumbre cuántica. 


Sin embargo, sin espacio y sin tiempo, no está claro cómo las fluctuaciones 
cuánticas, tal como las conocemos, se manifestarían o si incluso existirían de la misma 
manera. En un contexto sin espacio y sin tiempo, las nociones habituales de posición, 
momento y tiempo podrían no aplicarse de la misma manera, y las reglas de la mecánica 
cuántica podrían necesitar ser replanteadas o adaptadas a este contexto único, si es que 
son aplicables en absoluto. 


Y si añadimos la idea de que el universo que emergió es tan complejo y posee 
estructuras increíbles, y que el multiverso es solo una idea sin fundamentos empíricos, 
parece poco probable que una fluctuación cuántica pueda explicar nuestro universo. 


La evidencia que respalda la teoría del Big Bang es abrumadora. Algunos de los 
pilares de esta evidencia incluyen: 1) la expansión del universo, la observación de que el 
universo se está expandiendo continuamente en todas las direcciones, respaldada por 
mediciones de la expansión de galaxias distantes. Esta expansión implica que el 
universo alguna vez estuvo concentrado en un punto, lo que es coherente con la idea del 
Big Bang; 2) radiación cósmica de fondo: se ha detectado una radiación uniforme que 
llena todo el espacio, conocida como la Radiación Cósmica de Fondo de Microondas 
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(CMB, por sus siglas en inglés). Esta radiación es una "fotografía" del universo 
temprano y es coherente con las predicciones del Big Bang; 3) abundancia de elementos 
ligeros: la teoría del Big Bang predice con precisión las proporciones de elementos 
ligeros como el hidrógeno y el helio que se formaron en las primeras etapas del 
universo, y estas proporciones coinciden con las observaciones astronómicas; 4) 
evolución de las galaxias: el estudio de las galaxias y su distribución en el universo 
revela cómo han evolucionado desde un estado temprano, respaldando la idea de un 
universo en expansión desde un punto de origen; 5) efectos de lentes gravitacionales: las 
lentes gravitacionales, un fenómeno observado en la curvatura de la luz a medida que 
atraviesa masas gravitacionales, también respaldan la expansión del universo y la teoría 
del Big Bang. 


Entonces, el universo, tal como lo conocemos, espacio, tiempo y materia, tuvo 
un origen. Este universo podría haber sido un par de líneas inertes en un tapiz cósmico, 
pero en cambio resulto ser una saga compleja de alta definición, lleno de estructuras 
impresionantes y de vida. 


Aquí es donde entra en juego la idea del “universo finamente ajustado”. El ajuste 
fino del universo es un concepto fundamental en la cosmología y la física teórica que se 
refiere a la idea de que las constantes fundamentales y las fuerzas de la naturaleza 
parecen estar ajustadas de manera precisa para permitir la existencia de la vida tal como 
la conocemos. Este fenómeno ha intrigado a científicos y filósofos durante décadas y 
plantea preguntas profundas sobre la naturaleza misma del universo y su origen. 


Las constantes fundamentales y las fuerzas de la naturaleza son las propiedades 
básicas del universo que rigen su funcionamiento. Estas constantes incluyen la 
constante gravitatoria, la velocidad de la luz, la carga eléctrica, la masa del electrón y 
muchas otras. Las fuerzas de la naturaleza incluyen la gravedad, el electromagnetismo, 
la fuerza nuclear fuerte y la fuerza nuclear débil. Estas constantes y fuerzas determinan 
cómo interactúan la materia y la energía en el cosmos y, en última instancia, cómo se 
forman las estrellas, los planetas y la vida. 


Lo que hace que el ajuste fino del universo sea tan intrigante es que, si estas 
constantes o fuerzas fueran ligeramente diferentes, nuestro universo sería radicalmente 
diferente y, en la mayoría de los casos, no sería capaz de sustentar la vida. Por ejemplo, 
si la constante gravitatoria fuera un poco más fuerte, las estrellas serían mucho más 
masivas y se consumirían rápidamente en reacciones nucleares, lo que haría que la 
formación de planetas y la vida tal como la conocemos fueran extremadamente 
improbables. Por otro lado, si la constante gravitatoria fuera un poco más débil, las 
estrellas serían demasiado pequeñas y frías para mantener procesos nucleares, lo que 
también haría imposible la vida. 


Un ejemplo más es el electromagnetismo. Si la carga eléctrica del electrón o la 
fuerza electromagnética fueran diferentes, las interacciones químicas que son 
fundamentales para la vida no serían posibles. Esto significa que la química y la 
biología, tal como las entendemos, simplemente no existirían en un universo con 
constantes diferentes y podría ser mucho más difícil o incluso imposible que se 
formaran átomos y moléculas estables. 


Este ajuste fino del universo ha llevado a los científicos a preguntarse por qué 
estas constantes y fuerzas tienen los valores específicos que tienen. Algunos argumentan 
que debe haber alguna razón o principio subyacente que explique por qué estas 
constantes y fuerzas son como son. Esto ha llevado a la especulación filosófica sobre la 
existencia de un diseñador o una inteligencia cósmica que configuró el universo de 
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manera precisa para permitir un orden más complejo que permita manifestaciones como 
la vida. 


Es verdad que, esta idea es altamente controvertida y no está respaldada por 
evidencia científica sólida, sin embargo, consideremos la alternativa. 


Otra explicación que se ha propuesto es el concepto de multiverso. Según esta 
teoría, nuestro universo es solo uno de muchos universos en un "multiverso" más 
grande, y cada universo puede tener constantes y fuerzas diferentes. En este escenario, 
no es sorprendente que nuestro universo tenga las constantes adecuadas para la vida, ya 
que simplemente estaríamos viviendo en uno de los pocos universos donde esto es 
posible. Sin embargo, el multiverso es una teoría especulativa y aún no se ha encontrado 
evidencia directa que la respalde. 


Si vamos más allá de la causa eficiente y vemos la necesidad de una causa 
cosmológica, y solo en este sentido, el ajuste fino tiene mayor sentido, porque parece 
que hubo solo una iteración de nuestro universo: el Big Bang. 


La idea básica de que cada vez que arrojas un mazo de cartas obtienes el mismo 
resultado único e improbable comienza a desmoronarse porque lo que tenemos no es 
cualquier tipo de resultado, es un universo que permite muchas cosas complejas como 
estrellas, galaxias y vida compleja, y parece que solo ha habido un Big Bang. 


La idea de un universo en eterna expansión y contracción no parece sustentarse 
en las observaciones actuales que parecen indicar que el universo continuará 
expandiéndose indefinidamente, por lo que al parecer sólo ha habido un universo, el que 
habitamos. 


Y sumado al hecho de que un multiverso que dé cuenta de este ajuste fino no 
tiene ninguna evidencia que la respalde, aun si así fuese, seguimos con el mismo vacío 
explicativo de por qué existe ese multiverso, y no más bien nada, o un solo universo. En 
el fondo parece que necesitamos de un comienzo, un origen de todo, y es esto, de hecho, 
de lo que sí tenemos evidencia: el Big Bang. 


Hay algunos que argumentan que, aparentemente, si varías múltiples constantes 
fundamentales de manera simultánea de forma aleatoria, el rango de posibles universos 
que pueden sostener la vida podría ser más amplio que si las variamos individualmente. 


Este argumento puede verse como una respuesta al problema del ajuste fino en la 
cosmología. En esencia, los defensores de esta perspectiva sugieren que cuando 
consideras la interacción y los efectos compensatorios de múltiples constantes físicas, el 
aparente ajuste fino de cada constante individual se vuelve menos restrictivo. En otras 
palabras, las restricciones para un universo que sostenga la vida se vuelven más 
flexibles cuando tenemos en cuenta la interconexión de estas constantes. 


Este argumento desafía la noción del ajuste fino al afirmar que este es un 
artefacto de considerar estas constantes de forma aislada, mientras que, en realidad, 
pueden estar interrelacionadas de tal manera que permiten un rango más amplio de 
condiciones que sostienen la vida. Pero existen varias críticas y argumentos en contra de 
esta idea. 


En primer lugar, hay poca evidencia que respalde este argumento, pues se basa 
en pocos estudios, de carácter hipotético, con muchas presuposiciones y probabilidades 
sin evidencia más concreta. La capacidad de variar aleatoriamente constantes 
fundamentales de esta manera sigue siendo especulativa y no del todo probada. 
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Por otro lado, tenemos interdependencias desconocidas, pues no entendemos 
completamente las relaciones complejas entre las constantes fundamentales. Si bien se 
asume que variarlas juntas puede producir resultados más favorables, es difícil 
determinar la naturaleza precisa de estas interacciones. Variar aleatoriamente múltiples 
constantes puede dar lugar a una amplia gama de resultados, muchos de los cuales 
podrían ser inhóspitos para la vida, decir que pueden aumentar las probabilidades de 
universos compatibles con la vida sin un mecanismo o teoría clara que explique por qué 
algunas combinaciones son más propicias para la vida y otras no, implica hacer un 
ejercicio muy especulativo. 


A su vez, introducir el concepto de variaciones aleatorias de constantes agrega 
complejidad a la explicación sin proporcionar una solución más sencilla o comprobable 
al problema del ajuste fino, al igual que plantear la idea de un multiverso, que agrega 
multitud de otras realidades sin evidencia concreta. 


Otro argumento en contra de esta idea es que no se trata solo del ajuste fino de 
las constantes físicas, sino también, por ejemplo, de la tasa de expansión en las 
condiciones originales del universo bajo la teoría inflacionaria, que es extremadamente 
afinado. De esta forma, el argumento del ajuste fino en cosmología no se limita 
únicamente a los valores de las constantes físicas fundamentales. También abarca 
factores como las condiciones iniciales del universo, la tasa de expansión durante la 
inflación cósmica y otros parámetros cosmológicos. Estos factores a menudo se 
consideran al discutir el aparente ajuste fino del universo para el surgimiento de 
estructuras complejas y la vida. 


La tasa de inflación cósmica, por ejemplo, es un parámetro crucial en la 
expansión temprana del universo. Si fuera significativamente diferente de lo que 
observamos, la estructura del universo y la formación de galaxias y estrellas podrían 
haberse desarrollado de manera bastante diferente, lo que potencialmente haría 
imposible la vida tal como la conocemos. 


Esta perspectiva más amplia sobre el ajuste fino amplía la discusión más allá de 
las constantes individuales y destaca el delicado equilibrio y las condiciones necesarias 
para que el universo evolucione de una manera que permita el desarrollo de galaxias, 
estrellas, planetas y, eventualmente, la vida. 


Las ideas razonables en contra de un ajuste afinado, en realidad, caen dentro de 
lo que es el plano de la causa eficiente, no de la causa cosmológica. Consideremos los 
siguientes casos. 


En primer lugar, nos encontramos con el argumento de la evolución, una 
narrativa que nos invita a invertir nuestra perspectiva. La vida, nos dicen, no es un fin 
premeditado, sino una consecuencia natural de las leyes físicas y la selección natural. 
Un sencillo ejemplo ilustra esta noción: los insectos que se mimetizan con su entorno, 
ya sea verde sobre verde o marrón sobre marrón. ¿Es esta coincidencia una prueba de un 
diseño inteligente? No, más bien, es el resultado inevitable de la supervivencia en un 
mundo donde la visibilidad es crucial. Del mismo modo, la vida misma es una 
consecuencia de las condiciones físicas existentes, no el propósito de esas condiciones. 


Este enfoque evolutivo nos conduce al segundo argumento: las improbabilidades 
que acechan en el telón de fondo del universo. Si consideramos todas las posibles 
alternativas a un evento, la probabilidad puede parecer ínfima. Sin embargo, esto es un 
juego mental engañoso. Cada alternativa, por improbable que sea, es una posibilidad, y 
lo que finalmente ocurre es simplemente una de esas posibilidades. Al arrojar un mazo 
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de cartas al suelo, cualquier combinación es igual de improbable, pero solo aquella que 
nos parece especial o significativa nos llama la atención. Esto resalta nuestra tendencia a 
atribuir un significado excepcional a eventos que, en última instancia, son parte del 
vasto tapiz de posibilidades. 


El tercer argumento nos insta a considerar nuestra propia selectividad en la 
búsqueda de significado en el universo. ¿Por qué damos prioridad a la vida como el 
propósito último de la existencia? ¿Por qué no considerar que los átomos, las entidades 
fundamentales, sean lo significativo? Quizás las leyes físicas se ajustan para permitir la 
existencia de átomos, y la vida es simplemente una consecuencia de estas leyes. Al 
adoptar esta perspectiva, nos sumergimos en una cascada infinita de estructuras previas, 
desafiando la noción de "ajuste fino" en su raíz. 


El cuarto argumento se enfoca en la entidad inteligente que supuestamente crea 
las condiciones para la vida. Si tal entidad existe, ¿cómo explicamos su propio "ajuste 
fino"? ¿Qué probabilidades existen de que una mente inteligente, con características 
específicas, desee generar vida mediante ciertas constantes físicas? 


Por último, el quinto argumento nos lleva a examinar la historia de la vida en la 
Tierra. ¿Es realmente la vida un ejemplo perfecto de "ajuste fino" cuando consideramos 
la extinción de numerosas especies y la presencia de enfermedades y sufrimientos? 
¿Tiene sentido pensar que un ajuste más perfecto hubiera eliminado estas 
imperfecciones? Tal vez estas realidades son inherentes a la vida misma, y el concepto 
de un "ajuste fino" meticuloso debe ser reconsiderado. 


¿Qué pasa con todos estos argumentos? Que en el fondo nos son incompatibles 
con la idea de un creador que ajustó las cosas de cierta forma, porque solo apuntan al 
nivel de causas eficientes. Sí, la vida es perfectamente una consecuencia de los factores 
previos que le dieron su origen, y la evolución por selección natural es el mecanismo 
mediante el cual llegamos a la vida compleja como la conocemos, un mecanismo que no 
actúa en base a un propósito en sí, sino que, dadas las condiciones, un organismo es 
“Seleccionado” al estar mejor adaptado a su entorno. 


Pero el punto es que, en el contexto de un Big Bang, un comienzo que parece el 
único, y estados de la materia complejos como la vida, que esto sea así y no de las 
tantas otras posibilidades concebibles, necesita ser abordado de forma explicativa. 
Imagina que, en un solo intento en un único sorteo, la única persona que juega a la 
lotería, con las mismas condiciones generales del juego del día de hoy, gana el premio 
gordo. Esto algo muy improbable. 


¿Por qué tenemos espacio y tiempo? ¿Por qué la materia resultó ser como la 
conocemos y no de otra forma? ¿Por qué con estas constantes y no otras? 


Recordemos que todo se originó en un punto determinado, de modo que todo 
comenzó de una forma en particular y luego fue evolucionando y desarrollándose de 
acuerdo con esta forma fundamental. 


Si bien podemos alegar que hay un universo autoorganizado, con cierta 
inteligencia propia, idea que desarrollamos anteriormente, no es una explicación 
suficiente, porque esto solo cae dentro de la noción de causas eficientes, no 
cosmológicas. 


Parménides, un distinguido filósofo griego del siglo VI, conocido por su 
profunda perspectiva sobre el monismo, una filosofía que postula la unidad de toda 
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existencia, negando cualquier dualismo entre las esferas de la mente y la materia, 
argumentó su pensamiento de forma convincente. 


La premisa inicial de Parménides afirma la naturaleza singular de la existencia 
en el universo, insistiendo en que solo una entidad puede prevalecer verdaderamente. 
Construyendo sobre esta premisa, sostiene que, si existieran dos entidades distintas 
coexistiendo, inherentemente poseerían características divergentes, lo que llevaría a una 
distinción fundamental. Parménides introduce el concepto de "ser" y "no ser" como las 
únicas formas concebibles en las que las entidades pueden diferir entre sí 
metafísicamente. Su conclusión fundamental resume que, en el ámbito de la metafísica, 
todas las entidades con "ser" comparten una unidad intrínseca, ya que están 
esencialmente compuestas de la misma sustancia esencial. En consecuencia, Parménides 
establece la verdad del monismo, la noción de que existe solo un “ser” absoluto. 


Aunque inicialmente desconcertante, el argumento de Parménides, tras un 
examen detenido, resulta lógicamente sólido. Él propugna la idea de que la 
trascendencia anula cualquier distinción discernible entre todo lo que existe. Esta 
filosofía resuena a lo largo de varios movimientos filosóficos, particularmente en 
doctrinas más postmodernas e incluso dentro de las tradiciones orientales como el 
budismo, donde se afirma que la dualidad es una ilusión y que el universo encarna una 
vasta entidad espiritual única. La clave de esta perspectiva radica en el reconocimiento 
de nuestra interconexión con esta unidad cósmica. 


El argumento de Parménides presentó un formidable desafío intelectual durante 
generaciones hasta que fue enfrentado por el agudo filósofo cristiano, Tomás de 
Aquino. Aquino identificó hábilmente una falla crucial en el argumento de Parménides: 
la simplificación excesiva del término "ser". 


Aquino aclara su contraargumento con la analogía de un árbol. Mientras que 
Parménides se detiene en la pregunta de si el árbol posee "ser" o existencia, Aquino 
plantea la pregunta esencial: "¿Por qué existe el árbol?". En esencia, Aquino introduce 
el concepto de "potencial" para distinguir categorías metafísicas. El potencial implica la 
posibilidad de cambio, una cualidad inherente en todas las cosas, incluido el árbol. Sin 
embargo, Aquino sostiene que debe existir una fuerza inmutable y constante que cause 
la existencia del árbol inicialmente, antes de que puedan ocurrir cambios potenciales. 


El meollo del argumento de Aquino radica en la imposibilidad de un retroceso 
infinito de causas. Si todo es, de hecho, uno, y, sin embargo, todo experimenta cambios, 
¿cuál es la fuente última de esta existencia? Esto conduce al concepto de "Acto Puro", 
una entidad no causada e inmutable que sirve como causa inicial de todas las demás 
existencias. Esta noción guarda un sorprendente parecido con la idea de un ser divino. 


En conclusión, el monismo, con su afirmación de que todo es uno y equivalente 
a Dios, se encuentra con un defecto crítico debido al retroceso infinito de causas que 
conlleva. Reconocer la presencia de entidades cambiantes exige la existencia de algo 
inmutable. Reconociendo que todas las entidades son causadas conduce al concepto de 
un Dios no causado, inmutable, separado de la creación, pero la fuente última de su 
existencia. 


Así, el monismo de Parménides, aunque intelectualmente estimulante, encuentra 
desafíos significativos que apuntan hacia un Dios separado e inmaculado como fuente 
de la existencia. 


Esto nos lleva a reconsiderar lo que significa la no dualidad desde la perspectiva 
budista y el significado de “Tú eres eso”, como afirmaba Alan Watts. 
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En esencia, apunta a una cuestión más bien epistemológica sobre la realidad no 
conceptual del mundo y de la inexistencia de un ego como tal independiente y separado 
de todo lo demás, tal como hemos desarrollado anteriormente. 


Ahora bien, estas sugerencias cosmológicas que podrían apuntar a un creador 
son una cosa. Pasar de esto a un Dios que está allí a nuestro lado y nos protegerá ante la 
adversidad es un abismo enorme que debe ser explicado y para lo cual no parece haber 
razones convincentes. Los argumentos expuestos no necesariamente conducen a la 
conclusión de un Dios personal. 


La creencia en un Dios personal implica mucho más que simplemente aceptar la 
existencia de una causa primordial. Implica creer en un ser que se preocupa por las 
vidas de los individuos e interviene en el mundo. Esta creencia es una cuestión más bien 
de fe y puede basarse en experiencias personales, tradiciones religiosas o ciertas 
convicciones espirituales. No suele depender de argumentos puramente racionales o 
científicos. 


Esto es problemático más aun cuando se hace el salto a la creencia en una 
teología en particular, en cuestiones como los milagros, la resurrección o la 
reencarnación. 


Y este salto tiene un corolario, el de empezar a encontrar significados en los 
eventos alrededor de nuestra vida que creemos son formas en las que Dios nos habla o 
son parte del propósito superior dado por Dios. Esto nos puede llevar a la ilusión. 


De más está decir que pensar que un ser como Dios haya sido capaz de dar lugar 
al universo con todo su orden, pero que luego haya tenido la necesidad de intervenir 
para crear vida u ordenar los asuntos humanos no parece tener mucho sentido, 
especialmente si se considera que Dios mismo es el origen de la ley natural del mundo, 
como causa última tiene más sentido que la vida se origine dentro de su propia creación. 


Esto tampoco lo hace a Dios desconectado, sino que bajo la cosmovisión que 
hemos estado planteando, este está presente como causa última, en las razones 
profundas y finales, de por qué la materia se organiza para dar lugar a la vida, en el por 
qué las cosas son así y no de otra forma. 


Por ello, los planteos y argumentos expuestos por el creacionismo, por ejemplo, 
más allá de ser pseudocientíficos y pobremente fundamentados, terminan degradando la 
intrincada interconexión que de hecho podría haber entre la naturaleza y una posible 
fuerza divina detrás de todo. 


No habría separación entre la forma en que el mundo es y la voluntad y fuerza 
de Dios. Pero muchas teologías plantean un Dios que interviene en la vida, y luego en 
los asuntos humanos, y que incluso efectúa milagros para que se haga su voluntad en el 
mundo. Esto plantea cierta separación con Dios, que, si bien puede ser un creador 
distinto a lo creado, tampoco significa que no esté presente en la base de todo como 
sostén de la matriz de la realidad, detrás del gran por qué. 


En última instancia, por su puesto, el origen de todo y cómo todo parece afinado 
y ordenado de cierta forma que permite la complejidad de la vida en el universo, puede 
perfectamente tener otra explicación, si bien desconocida, sin tener que aludir a la 
posibilidad de un creador inteligente. Lo que hemos desarrollado aquí es que lo que 
sabemos del mundo no sólo es perfectamente compatible con la noción de una fuerza 
creadora, sino que además hasta parece ser sugerente de la existencia de esta. A su vez, 
desde un punto de vista racional, se necesita abordar el vacío explicativo de por qué hay 
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algo y no más bien nada, el tema de la causa última y la necesidad de un primer motor 
inmóvil. 

Como punto final, necesitamos darle un cierre al tema antes mencionado de la 
moralidad y la ética en relación con la realidad y un creador último. Mi perspectiva es 
que la vida es un fin en sí misma, ya sea con o sin creador inteligente del universo, en 
ambos casos podemos encontrar argumentos sólidos y bases suficientes para la ética y la 
moral, en una especie de paralelismo, si bien cuando consideramos la dimensión 
trascendental, seguramente le damos una base final definitiva. 


La vida es algo para ser disfrutada en consonancia con la naturaleza de nuestro 
ser. Tanto si existe Dios o no, podemos considerar que la vida no tiene un fin más allá 
de sí misma, sino que ha de ser vivida plenamente como fin en sí. Y los valores morales 
consecuentes son aquellos que favorecen el disfrute de la vida y su plenitud: los altos 
estados de recompensa (tal como desarrollo en mi obra Proposiciones, 29). 


Consideremos que Dios simplemente es. Como tal, podríamos decir que, de 
existir, este es la razón última del porqué de la moral y la ética, pero dicha razón, Dios, 
es el criterio último, no hay una razón detrás o anterior. De igual forma, el criterio 
último en el mundo tangible de la experiencia humana es el máximo bienestar posible 
de las personas, para lo cual existen criterios objetivos de lo que está bien y mal, en base 
a que hay naturalmente aspectos que nos acercan o alejan de un mayor bienestar. 


No hay razón para seguir aquellas cosas que llevan al mayor bienestar posible, 
porque justamente el mayor bienestar es el criterio último de nuestras acciones morales. 
Cuando se pregunta “¿por qué está bien perseguir el bienestar humano?”, muchas veces 
se comete el error de no distinguir que el “bien” es el propio bienestar, de modo que en 
realidad estamos preguntando algo así como: “¿por qué es beneficioso perseguir el 
beneficio?”, lo cual no tiene mucho sentido. 


De esta forma cuando se cuestiona que sin Dios no hay razón objetiva de por qué 
el bienestar es algo bueno a ser cultivado, se cae en este error conceptual. 


Ahora bien, no todos equivalen estrictamente el “bien” en esa pregunta con 
“bienestar”. Cuando se cuestiona el por qué está “bien” perseguir el “bienestar” 
humano, se está aludiendo en este último caso a por qué hemos de fomentar o seguir ese 
criterio y no otro, o sea, con qué fundamentamos perseguir lo que parece ser el criterio 
último que es el bienestar y los altos estados de recompensa. 


Esto tiene su resonancia con la idea de un origen no causado último, Dios, a fin 
de cuentas, al final, hay un valor último que es el punto de referencia de todo lo demás y 
no necesita un por qué, puesto que es el por qué último, y la analogía moral de esto es el 
fin último de la conducta ética: la felicidad, el bienestar, el florecimiento y la nobleza de 
espíritu. Dios sería la razón, pero en otro sentido, como sostén del mundo que ha 
creado, donde el criterio moral último tangible y práctico en el día a día es el máximo 
estado de recompensa personal. 


Entonces, la clásica pregunta de si lo que Dios comanda es bueno porque lo 
comanda Dios, o Dios lo comanda porque es bueno, no nos permite ver la realidad de 
fondo: si hay algo que es bueno independientemente de todo lo demás, esto implica que 
es uno de estos principios vacíos que hemos hablado anteriormente, como el de la 
selección natural. 


¿Pero que son en el fondo estos principios vacíos? Pues no son físico ni atados 
temporalmente, y a su vez, tienen sentido, o sea, tiene un significado que cierra, en el 
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marco del cosmos y la existencia. Entonces, lo bueno en un sentido último y 
trascendente, al igual que otros principios vacíos, son y forman parte de lo que 
podríamos llamar Dios y/o su dimensión trascendente, no-material. 


Lo bueno, estaría integrado al bienestar humano o de seres conscientes, pero 
probablemente vaya más allá y refleje el orden trascendente del mundo. Otros ejemplos 
serían la selección natural, o incluso por qué no, las matemáticas. Si consideramos la 
conciencia subjetiva de felicidad, bienestar y plenitud como lo bueno, entonces ambas 
cosas son intercambiables, y lo bueno es el criterio último por el cual juzgamos basado 
en el bienestar. Ahora bien, si lo bueno es algo más que determina si hemos de 
perseguir la plenitud y felicidad personal o no, entonces esto bueno es como un 
principio vacío, no-físico, atemporal y universal, que, por sus cualidades, podríamos 
identificar con Dios. 


Al fin y al cabo, volvemos al principio de todo, si decimos que debemos seguir 
el bienestar y la felicidad personal porque sí, porque simplemente está ahí, sin ninguna 
razón de fondo, parecería que dejamos un vacío explicativo. En última instancia, la 
razón tiene que estar en el plano de la causa final, no-física, asociado a la dimensión 
trascedente y divina. 


Esta dimensión comanda lo bueno, pero siendo lo bueno en su cualidad de causa 
final, no hay razón más allá de sí de seguirlo. Parecería que caemos en el mismo 
problema de preguntarnos el por qué seguir el bienestar. Pero no nos olvidemos que 
aquí estamos en el ámbito de la causa final, que al ser un principio no-material y último, 
no requiere una causa. 


Y aquí está la clave final: podemos elegir no seguir lo bueno, de la misma forma 
que podemos elegir tratar de hacer que dos más dos sumen 5, el problema es que suman 
4. O sea, al desviarnos de lo bueno, dado por la naturaleza y lo trascendente, 
distorsionamos el orden divino dado por estos principios no-materiales, y 
consecuentemente, nos perjudicamos, porque una cosa es hacer puentes y edificios con 
una aritmética donde 2 más 2 suman 4, y otra es hacerlos con una aritmética donde 
queremos que de 5. En el primer caso, la estructura va a mantenerse, en el segundo 
colapsará. 


De modo que, de nuevo, no hay incompatibilidad entre un entendimiento natural 
de la moralidad que nos ayude a bajar a tierra su dimensión práctica y tangible, y la idea 
de que, como todo en el universo, la moral tenga su por qué último en un creador, 
puesto que, bajo esta noción, este ha sido también el creador del bienestar dentro de una 
experiencia consciente humana a través de las formas que le ha dado a los componentes 
de la existencia. 
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Un pequeño mensaje sobre la pérdida 


“Un hombre libre en nada piensa menos que en la muerte, y su sabiduría no es una 
meditación de la muerte, sino de la vida.” 


Baruch Spinoza (42) 


Siguiendo los pasos del capítulo anterior, también quiero destacar que este 
capítulo contiene elementos altamente hipotéticos y especulativos, pero que igualmente 
creo que son profundamente reveladores y nos pueden ayudar a reflexionar y cultivar 
una visión espiritual sobre la naturaleza del mundo. 


¿Todos le tienen miedo a la muerte? Desde el existencialismo se hace énfasis en 
considerar el potencial trasformador de la muerte para darle un impulso vital a nuestra 
vida. Desde el psicoanálisis, por otro lado, la represión es un mecanismo para negar la 
muerte o mantener los efectos de su contemplación en la psiquis a raya, ¿pero es esto 
algo generalizado? ¿Y realmente es sano o tiene sentido temerle a la muerte? 


Instintivamente puede tener sentido, ahora, hay un componente neurótico 
generalizado en las personas. La muerte es algo que no la debemos obviar, debemos 
trabajarla, entenderla, interiorizarla y estar preparados para ella. Entender las nociones 
de impermanencia, intrascendencia y la naturaleza infinita de la existencia, representa 
un paso que nos familiariza con la muerte y nos ayuda a hacer las paces con ella. 


Desde un punto de vista netamente subjetivo, vivir en un lugar conectado con la 
naturaleza, a tono con una calidad de vida mejor, naturalmente nos puede llevar a pensar 
menos sobre la muerte y la enfermedad, ¿pues cuánto de lo que pensamos y se vuelve 
un problema está influenciado por el contexto en el que vivimos? Creo que una parte no 
menor. 


¿Qué hacemos, por ejemplo, en un entorno natural? Vamos a la playa, nos 
conectamos con la naturaleza, tenemos exposición a luz solar, podemos pasear en 
tranquilidad, contemplar el vasto océano, realizar hobbies, hacer ejercicio al aire libre, 
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encontrarnos con amigos y estar con nuestra familia, creando momentos juntos en un 
entorno agradable y propicio. 


En tales casos los años pasan, envejecemos, pasan situaciones problemáticas a 
veces, pero no nos afectan en el mismo sentido que en otros entornos, o sea, hay una 
experiencia cualitativamente diferente de la adversidad. Pensamos quizás en la muerte, 
pero no adquiere el tono amargo y fatalista que toma en las sociedades modernas en 
entornos menos fértiles para acrecentar la calidad de vida. 


Esto es indistinto de nuestras habilidades contemplativas que nos otorgan 
factores protectores contra la adversidad, sino que refleja toda esa otra dimensión de la 
existencia que podemos cultivar que adornan nuestra paz interior que viene a través del 
cultivo de la mente. 


Debemos aprender a estar en calma ante la perspectiva de la muerte. En “El libro 
tibetano de la vida y de la muerte” de Sogyal Rimpoché (43), se detalla una buena serie 
de ejercicios y meditaciones sobre la muerte que nos ayuda a familiarizarnos y 
reconciliarnos con ella, y entenderla como algo natural, apreciar que esa es la forma de 
las cosas, y así, podremos vivir en calma y con bienestar nuestras vidas 
independientemente de esta. 


¿Por qué la rechazamos? En parte, porque dejamos para siempre las cosas que 
nos gustan, nuestra familia, nuestra vida en sí. Pero hagamos el ejercicio de contemplar 
cómo una escala temporal inmensa pasó en un instante antes de que uno fuera 
consciente de su propia existencia. En cierta forma, cuando uno muere, en un abrir y 
cerrar de ojos todo lo que uno conoció, su familia, amigos, los lugares que uno tanto 
amo, y hasta el universo mismo ya no será. La muerte no es sólo de uno, es de todos. 


La cuestión es liberarnos de los efectos nocivos de las cosas que pensamos sobre 
ella, y así, con el cultivo de la sabiduría, descubriremos que la muerte ya no es un tema 
tan presente y temido, y la espiritualidad puede ser una de las mejores maneras de 
trabajar con esto. 


Puede ser reconfortante dejar volar nuestra mente y pensar que aquellos que 
mueren están en algún otro lado o nos están cuidando. Eso siempre da coraje y alivio 
frente al sufrimiento y la muerte. 


Abordaremos este aspecto en la siguiente sección, ahora quisiera hablar de las 
otras maneras, más bien conectadas con lo que sabemos, y con la existencia concreta 
que percibimos, de entrar en comunión con el ser que se ha ido y abrazar lo único de su 
existencia. 


Recientemente, la pérdida de una mascota, que para los humanos es otro 
miembro más de la familia, me enseñó ahora más que nunca que esta experiencia que 
estamos viviendo puede ser la última y del valor de estar y disfrutar plenamente de lo 
que por ahora tenemos y que muchas veces damos por sentado. 


Hay una pequeña muerte en cada instante. Un día uno se da cuenta de que los 
hijos ya son muy grandes para arropar o cargar en nuestros brazos y posiblemente no 
recordemos cuando fue la última vez que lo hicimos. Seguramente lo hicimos mientras 
pensábamos en otra cosa, y de saber que sería la última vez lo hubiéramos hecho con 
mucha más atención, estando realmente presentes. 


En algún momento esa última vez de algo llega. Así que realmente es preferible 
cortar con el móvil un poco, dejar a un lado nuestro trabajo y preocupaciones diarias y 
simplemente estar y disfrutar de una cena en familia mientras eso es posible. 
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Hay que comprender lo increíble, raro, único y precioso que es que algo como 
nuestras vidas y que los seres que nos rodean hayan llegado a existir en primer lugar, y 
que hayamos podido compartir nuestras vidas con ellos. Un valor incalculable que 
aprendiendo a apreciar nos da otra visión del sufrimiento y la muerte que nos permite 
abordar estos aspectos de una forma mucho más integradora y sabia. 


Creo que en estos momentos de pérdidas más que nunca la realidad nos invita a 
salir de nosotros mismos y ser un puente para enfocar nuestras energías en los demás y 
hacer algo significativo. Porque al final, siempre nos estamos ubicando en el centro de 
los dramas de la vida, nos construimos un mundo dónde las cosas de repente nos pasan 
a nosotros, cuando de hecho las cosas no le suceden a nadie, simplemente suceden. 


Esa focalización en uno mismo suele volverse otra cara del egoísmo, donde en 
definitiva quedamos atrapados en una preocupación excesiva por nosotros en vez de 
abrirnos hacia lo que realmente nos apremia e importa y hacia el bienestar de los demás. 
En la muerte y el duelo esto cobra el mayor de los sentidos. 


Culparnos por lo que podríamos o no haber hecho sólo vuelve la atención hacia 
uno y no hacia quien se ha ido. En el proceso de culparnos, en volver al "yo, yo y más 
yo" y buscarle la vuelta a todo para tratar de perdonarnos o sentirnos mejor, nos 
olvidamos de enfocarnos en ese ser amado que se ha ido. Es esta la oportunidad para 
revivir lo bueno que ha sido, como ha disfrutado de la vida y lo increíble y única que ha 
sido su existencia. 


Muchas veces nos enroscamos por querer darle un significado a su muerte, y si 
bien podemos rescatar cosas de la experiencia que nos impulsen constructivamente a 
mejorar distintos aspectos de nuestra vida, debemos entender que no hay ningún 
significado último, porque la vida ya es un fin en sí misma. 


Los pensamientos, los conceptos que rodean la situación, la culpa, el podría 
haber hecho esto o lo otro, el arrepentimiento, las ganas y sensación de poder haber 
hecho algo más, tan sólo disfrutado un poco más de su compañía, no son más que 
fuerzas que nos balancean en un columpio que no nos lleva a ningún sitio. Quizás lo 
mejor es simplemente contemplar la experiencia, que no necesita que se le agregue nada 
y dejar que la vida por sí misma procese la perdida, como de hecho lo hace. 


A fin de cuentas, para el que ya no está, el tiempo pierde sentido, y 100 años 
pasan en un abrir y cerrar de ojos, y uno mismo ya no vivirá, y allí seremos iguales de 
nuevo, ambos del otro lado, y así nos volvemos a unir espiritualmente. 


Ese ser no existía, luego existió, y ahora no existe de nuevo. La pregunta es, en 
lo que respecta al medio, ¿qué ha sucedido allí? ¿Disfrutó de la vida? ¿Ese ser se alegró 
con nosotros y a su vez nos generó alegrías? 


Nuestro punto de referencia muy a menudo está en nosotros mismos, en vez del 
ser que se ha ido, cambiar de perspectiva nos ayuda a percibir mucho mejor las cosas y 
estar en paz y rememorar lo bueno de esa vida que se ha ido, en vez de ahogarnos de 
pena en el mar de nuestro ego. A su vez, en el tiempo posterior a la pérdida, no 
podemos contemplar al ser por su muerte o cómo esta ha sido, sino por cómo ha vivido. 
Hacerlo ayuda mucho. Quedarnos con su muerte no le hace justicia y no es una 
consideración de la vida bien dimensionada. 


Pero, además, como desarrollamos a lo largo de la obra, en realidad somos el 
mundo, en el fondo, somos un fruto de la existencia, y todo lo que hacemos y 
concebimos es de hecho generado por la existencia misma, no somos los dueños últimos 
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de lo que pensamos, sentimos o creemos. No somos algo separado de todo lo demás, 
nuestra voluntad, nuestras ideas y conceptos, todo lo que hacemos, es un producto de la 
interconexión de fuerzas de la realidad. 


Y así tememos irnos del mundo, pero en realidad, el mundo sigue existiendo, y 
eso es lo que somos, y todo lo que podríamos concebir seguirá siendo generado por la 
realidad luego de nuestra existencia. Todo lo que pensamos que nos define se nos ha 
sido dado por el devenir de la natural de la existencia. 


Somos una manifestación del todo, no hay un self o ego que muere. Nuestra 
persona, que es una relación, un balance entre procesos naturales, en cierta forma nunca 
se va, porque la existencia que nos engendra sigue estando y sigue produciendo los 
mismos pensamientos, creencias, valores, emociones y experiencias, sí con una forma 
ligeramente diferente, pero que en definitiva es parte de uno mismo. 


La partida de mi mascota también me hizo dar cuenta cada vez más como las 
personas realmente no comprenden qué es lo que más nos genera felicidad y qué cosas 
terminamos valorando más en última instancia. En el fondo son las cosas más sencillas 
y mundanas y nuestro afecto hacia los seres que nos rodean. Puede parecer 
descabellado, pero el afecto de una mascota significa más para la felicidad que tener la 
empresa más fructífera o el mayor éxito laboral posible. Nuestra empresa puede 
fracasar, podemos perder el trabajo, pero de repente vemos que toda esa relevancia que 
le hemos dado a ciertas cosas no nos da la felicidad que nos da el cariño y amor de 
nuestros seres queridos. 


Lo que ahora es, es el legado de los que vinieron antes. Y así su huella sigue. 
Cuando se necesite coraje, quien se fue va a estar ahí. Y como decía un viejo loco hace 
mucho tiempo, quizás si alguna vez todo se repite, nos volveremos a ver, en este 
mundo. 


Los límites del Secularismo: atención plena versus trascendencia y lo divino 


A esta altura, sabrás ya que no esbozo planteos místicos superfluos o basados en 
la fe a ciegas con ligereza. Al contrario, he destacado el valor de la racionalidad y la 
secularidad en contraposición a la ligera y descuidada forma en cómo se plantean ciertas 
creencias sobre el mundo que terminan siendo perjudiciales para el ser humano. 


Pero es este mismo espíritu crítico el que nos debe llevar a cuestionar los límites 
de las practicas contemplativas, la filosofía secular y la ciencia tal como la conocemos, 
para abordar ciertas dimensiones de la vida humana. 


En un mundo que avanza rápidamente impulsado por la ciencia, la razón y la 
tecnología, filosofías seculares como el estoicismo y religiones más seculares como el 
budismo han ganado prominencia en occidente. Abrazando lo empírico y lo tangible, 
estos sistemas de creencias se centran en la atención plena, la autoconciencia y la 
racionalidad para ofrecer perspectivas sobre la condición humana. Sin embargo, a 
medida que nos adentramos en las complejidades de la existencia, creo que encontramos 
ciertos aspectos que el secularismo no puede abordar completamente. 


Las prácticas contemplativas y la racionalidad son excelentes herramientas para 
despertar una nueva forma de ser en el mundo que nos ayuda a navegar por las 
complejidades y dificultades de la vida, trayendo una nueva luz en medio de las 
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adversidades. Sin embargo, también tienen sus limitaciones y no pueden abarcarlo todo. 
En particular, quedan cortas en proporcionar significado y redención en un mundo que 
se considera desprovisto de lo divino. 


Medita sobre esta perspectiva: las prácticas de contemplación y atención plena 
actúan como herramientas invaluables que nos permiten navegar por las complejidades 
del sufrimiento. Estas prácticas se convierten en nuestros guías, permitiéndonos recorrer 
el laberinto del dolor y la tribulación con una medida de ecuanimidad. Sin embargo, la 
efectividad de estas prácticas descansa en una premisa fundamental: la noción de que el 
universo posee una esencia benevolente. 


Imagina una realidad en la que estuviéramos perpetuamente asediados por 
implacables oleadas de tragedia y angustia. En tal escenario, el lujo de detenernos para 
dedicar momentos a la meditación y la reflexión seguiría siendo un sueño inalcanzable. 
El incesante embate de pesar no dejaría espacio para el respiro, y el mismo acto de 
contemplación sería apenas un sueño lejano. 


Sin embargo, la verdad de nuestra existencia revela una narrativa más compleja. 
Si bien la vida sin duda presenta su parte de desafíos y momentos de sufrimiento, no es 
una sinfonía interminable de desgracias. En cambio, el universo a menudo parece estar 
caracterizado por una corriente benevolente, una fuerza que intermitentemente revela 
momentos de respiro, alegría y serenidad en medio del flujo y reflujo de los 
acontecimientos. 


De manera intrigante, esta cualidad benevolente insinúa la presencia de algo 
quizás trascendente, una fuerza divina que da forma a los contornos de nuestra realidad. 
Es como si el propio universo estuviese ordenado para crear un equilibrio entre pruebas 
y triunfos, un delicado juego que da origen a la enigmática belleza de la existencia. Esta 
interpretación nos lleva a reflexionar sobre la posibilidad de un orquestador cósmico, 
una presencia metafísica que guía la sinfonía de la vida. 


Cuando nos adentramos en las profundidades de la contemplación y la atención 
plena, podemos usar estas herramientas para entrar en conexión inherente con esta 
esencia benevolente. Al arraigarnos en el momento presente y abrazar todo el espectro 
de nuestras experiencias, nos alineamos con el ritmo cósmico que pulsa a través del 
universo. En estos momentos de profunda introspección, quizás podemos entrever la 
mano divina en juego, guiándonos con suavidad a través de los pasajes laberínticos de la 
existencia. 


Al contemplar esta perspectiva, somos llamados a explorar la intrincada relación 
entre nuestro mundo interior y el cosmos externo. Las prácticas de atención plena y 
contemplación emergen no solo como mecanismos de afrontamiento, sino como puentes 
hacia una comprensión superior. Mediante estas prácticas, forjamos una comunión con 
la esencia benevolente que fluye a través del universo y, al hacerlo, descubrimos un 
profundo sentido de propósito e interconexión. 


Así que, mientras atravesamos el tapiz de la existencia, con sus momentos de 
tristeza y júbilo, consideremos la posibilidad de que el propio universo sea un 
compañero en este gran viaje. En el juego entre el sufrimiento y el consuelo, podemos 
discernir las huellas de una fuerza divina que nos guía hacia una comprensión más 
profunda de nuestro lugar dentro de la narrativa cósmica. 


Por otro lado, la infusión de lo divino en el tejido del universo otorga una 
riqueza profunda a la existencia, impregnándola de un sentido de propósito e 
interconexión que trasciende lo mundano. La esencia espiritual, manifestada en sus 
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formas místicas, trascendentes y de otro mundo, insufla vida al cosmos, elevándolo más 
allá de meros movimientos mecánicos y transitoriedad fugaz. 


En un universo bendecido por lo divino, la vida y la muerte adquieren un 
significado que resuena mucho más allá del ámbito material. La superficialidad de la 
muerte se disipa, reemplazada por una metamorfosis profunda hacia un estado de 
transición, un peldaño hacia reinos superiores de comprensión. Cada vida, sin importar 
cuán aparentemente inconsecuente, se convierte en un recipiente a través del cual lo 
divino puede experimentar y expresarse. 


La dimensión espiritual enriquece la experiencia humana, infundiéndola con un 
sentido de asombro y maravilla. Permite a las personas mirar más allá del velo de lo 
tangible, para asir los hilos de lo incomprensible. La muerte misma se convierte en un 
umbral, un paso hacia reinos que trascienden los límites de lo corpóreo. 


Esta perspectiva contrasta fuertemente con la visión reduccionista de la muerte 
como mera terminación de la conciencia. 


La atención plena, en su práctica, sin duda ofrece consuelo y ecuanimidad frente 
a la mortalidad. Proporciona un medio para cultivar una conciencia del momento 
presente, fomentando una conexión más profunda con la existencia. Sin embargo, 
incluso la atención plena más trabajada no puede comprender completamente las 
profundidades insondables de los misterios de la muerte. Es una linterna que puede 
iluminar el camino, pero no puede desvelar la totalidad del tapiz cósmico. 


El mundo material, aunque tejido con procesos intrincados y dinámicas 
complejas, encuentra su grandeza magnificada a la luz de lo divino. A través de esta 
perspectiva, el incesante flujo y reflujo de las energías de la vida se convierten en una 
sinfonía, cada nota resonando con propósito y armonía. Incluso en la descomposición de 
la forma física yace un ciclo sagrado, un retorno de los elementos a la mayor danza 
cósmica. 


Al reconocer la representación objetiva de la mecánica del mundo material, se 
vuelve evidente que esta representación es solo un aspecto de una realidad 
multifacética. Es una instantánea congelada en el tiempo, capturando los hilos visibles 
mientras deja inexplorados los invisibles. La belleza del universo, cuando se percibe a 
través de la lente de lo divino, se extiende más allá de los atributos físicos, adentrándose 
en el ámbito de la gracia espiritual y la interconexión cósmica. 


Un universo sin lo divino es como carne podrida: todo es mecánico y efímero. 
La muerte aquí se puede transformar en alfo superficial y banal, haciendo que 
cualquiera carezca de valor y sea desechable. Pero esta condición es elevada por la 
dimensión espiritual y divina. 


¿Qué queremos decir exactamente con esto? Que la diferencia entre lo vivo y lo 
vivo no puede reducirse del todo a un simple arreglo diferente de la materia. Los 
organismos vivos son algo más que sus mecanismos materiales, y en consecuencia la 
muerte no es sólo un cambio en la materia. 


No tenemos que ir a cosas necesariamente sobrenaturales para argumentar este 
punto, pensemos en la dimensión subjetiva de los valores, la belleza o la felicidad, estos 
aspectos son difíciles de reducir estrictamente a la materia y su funcionamiento, como 
veremos en el siguiente apartado sobre la conciencia. 


Si el valor de una vida humana reside en el potencial para expresar estos valores 
y conciencia, entonces sí hay una diferencia entre la materia viva y la materia muerta, 
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de lo contrario sería todo lo mismo, y esta diferencia no es reducible a los mecanismos 
de la materia o su funcionamiento. 


Esta afirmación no necesariamente contradice los postulados del budismo sobre 
una realidad no dual, simplemente implica que no habría una distinción absoluta entre 
lo divino y lo no divino, y que todas las cosas están interconectadas y son 
interdependientes. El budismo no niega la existencia de dimensiones espirituales o 
divinas, pero enfatiza que estas dimensiones también están sujetas a la ley de la 
impermanencia y están interconectadas con todo lo demás en el universo. 


¿Has notado que las cosas que nos inspiran y admiramos nos "elevan"? Es decir, 
nos llevan “arriba”. Las cosas que nos degradan nos llevan hacia “abajo”, hacia el suelo, 
hacia el barro y la suciedad. 


El sentimiento de "elevación" es un concepto antiguo que ha sido reconocido 
desde hace mucho tiempo en diversas culturas. Se refiere al acto de elevarse a uno 
mismo, particularmente de forma espiritual. Las antiguas prácticas espirituales a 
menudo implicaban “alcanzar los cielos”, buscando una sabiduría y un conocimiento 
superiores. En esencia, estas búsquedas tenían como objetivo elevar a las personas, 
permitiéndoles trascender las limitaciones del mundo material y conectarse con algo 
más grande. 


En un mundo bullicioso lleno de distracciones modernas, ¿alguna vez te has 
detenido a reflexionar sobre el impacto transformador de las cosas que nos inspiran y 
nos elevan? Ya sea una obra de arte, una conversación profunda o una melodía que agita 
el alma, estas experiencias tienen una habilidad única para elevar nuestros espíritus, 
alejándonos de lo mundano y guiándonos hacia planos más elevados de existencia. Es 
como si nos llevaran en un viaje espiritual, alejándonos de la rutina diaria y 
sumergiéndonos en un reino celestial que resuena con una esencia más profunda, un 
fuego interior que está como escondido, más allá de las preocupaciones mundanas. 


La gente está llevando una vida menos espiritual. Ahora escuchamos podcasts y 
consumimos información en lugar de música que nos eleve, una actividad mucho más 
espiritual. Y cuando escuchamos música, es siempre sin alma, canciones comerciales, 
con la gente bailando, mirando hacia abajo y moviéndose hacia el suelo, reviviendo 
instintos primarios. La música que eleva el alma se puede describir como celestial, y al 
cantarla y sentirla miramos hacia arriba y nos elevamos. 


Religiones que incorporan una creencia en lo divino y el reino espiritual, como 
el cristianismo, el islam, el hinduismo y varias formas de misticismo, ofrecen una 
perspectiva diferente. Proponen que la vida no se limita solo al plano material y que 
existe una dimensión trascendente que eleva la experiencia humana más allá de lo 
mundano. 


El concepto de trascendencia implica que hay algo más allá de lo físico, algo 
más grande e incomprensible. Esta noción de un plano superior de existencia da otro 
significado a la vida, y una continuidad espiritual después de la muerte. 


La creencia en una presencia divina impregna la vida con un significado más 
profundo, brindando un innegable consuelo frente a la mortalidad que no se consigue en 
prácticamente ninguna otra cosa, y convirtiendo la experiencia humana en parte de una 
gran narrativa cósmica de la que somos parte y con la cual podemos entrar en 
comunión, expandiendo el horizonte de nuestra existencia, haciéndola más plena. 
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En un mundo con lo divino en su núcleo, la muerte adquiere un significado 
diferente. Ya no es simplemente una terminación, sino más bien una transición a otro 
reino de existencia. El concepto de redención se vuelve posible, ofreciendo la 
perspectiva de la salvación o liberación del sufrimiento y las limitaciones que presenta 
la vida terrenal. 


Varias tradiciones religiosas brindan caminos para que las personas busquen la 
redención, ya sea a través de la fe, las buenas acciones o las prácticas espirituales. Esta 
promesa de redención infunde esperanza y propósito en la vida de las personas, 
permitiéndoles encontrar consuelo y significado ante la adversidad. 


En otras palabras, sin la presencia de lo divino, la vida pierde su brillo y se 
convierte en una serie de eventos aleatorios desprovistos de cualquier significado eterno 
y trascendente. Las perspectivas religiosas y espirituales a menudo perciben el universo 
como una Obra maestra de la creación, reflejando los atributos divinos de belleza, orden 
y armonía. 


La belleza de un universo divino reside no solo en el mundo físico, sino también 
en la profundidad del alma humana. Prácticas espirituales como la oración, la 
meditación y la contemplación alientan a las personas a explorar su interior y conectarse 
con algo más allá del reino material. Al hacerlo, pueden experimentar momentos de 
trascendencia, donde se sienten conectados con un todo más grande y encuentran 
belleza en la interconexión de toda la vida. 


También el significado y el propósito adquieren otro talante. El problema con el 
existencialismo y la filosofía existencial en relación con el propósito y el significado de 
la vida es que falla en defender y reconocer un orden divino en las cosas, al menos en 
algunos existencialismos, como el de Sartre. En cierto sentido, para esta visión 
existencialista, la vida no tiene un significado o propósito intrínseco (lo "absurdo de la 
existencia"), y así inadvertidamente crea un gran vacío que es su fracaso último, porque 
ahora el ser humano debe encontrar su propio significado y propósito, en lugar de seguir 
un propósito superior ordenado por la naturaleza. 


Esto es similar a decirle a alguien "sabes... la vida no tiene sentido... solo eres un 
gran accidente cósmico... así que mientras vives, trata de encontrar algo que te 
entretenga". ¿Cómo creemos que la gente se sentirá bajo esta perspectiva? Esto solo 
sirve para profundizar el nihilismo. Por eso, la filosofía existencial desde este enfoque 
falla en ofrecer una alternativa positiva frente a la creciente descreencia en las religiones 
tradicionales en el mundo occidental, y, en comparación, no ofrece un valor superior. 


Cualquier propósito que podamos inventar queda corto en comparación con el 
orden divino del universo. No estamos destinados a crear nuestro propio significado, 
estamos destinados a seguir lo que nos da la naturaleza, unirnos con el Tao, ser uno con 
el flujo de las cosas. 


Ahora bien, la cuestión es si todo esto es cierto o no, pues debemos tener mucho 
cuidado con la fantasía e inventar cosas simplemente porque no podemos tolerar la 
realidad tal como es. 


Pero suscribirse a un universo compuesto de entidades materiales y sin ninguna 
dimensión divina o providencia de un poder superior, no es precisamente racional 
tampoco, más bien, es una forma de ver el mundo, un mundo que hasta ahora sigue 
siendo un misterio lleno de fenómenos que estamos lejos de comprender 
verdaderamente. 
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Si bien debemos entender que el miedo a la muerte es una experiencia 
profundamente humana, y es posible que inventemos historias para lidiar con eso, al 
mismo tiempo, las filosofías seculares tienen amplias dificultades para brindar consuelo 
adecuado frente a la mortalidad. 


Sin embargo, la espiritualidad y las creencias religiosas a menudo ofrecen una 
perspectiva diferente sobre la muerte. Muchas tradiciones espirituales enseñan que la 
muerte no es el final, sino más bien una transición a otra fase de existencia. 


La idea de una vida después de la muerte o la creencia en la reencarnación puede 
ofrecer consuelo a las personas, ayudándoles a enfrentar la muerte con gracia y 
aceptación. Además, las prácticas espirituales pueden preparar a las personas para 
abrazar la impermanencia de la vida y encontrar significado en el momento presente, a 
pesar de la inevitabilidad de la mortalidad. 


Por esta razón, podemos considerar la espiritualidad como un marco y abordarla 
como un enfoque filosófico para explorar las preguntas más profundas de la vida, en 
lugar de hacerlo como una teoría científica. 


De esta forma, la espiritualidad nos puede proporcionar una lente a través de la 
cual examinar estas preocupaciones existenciales, la experiencia humana y la naturaleza 
de la conciencia. Este enfoque tiene una aproximación distinta a la estrictamente 
científica, sino que caen en un plano más general u holístico del uso de la razón. 


También, debemos esforzarnos por mantener una perspectiva equilibrada que 
respete tanto el enfoque científico como la exploración de la espiritualidad y lo divino. 
Podemos aceptar que algunas preguntas pueden quedar sin respuesta, y está bien 
mantener la incertidumbre. Equilibrar los aspectos científicos y espirituales de nuestro 
pensamiento puede llevar a una comprensión más holística del mundo y nuestro lugar 
en él. 


Y, sobre todo, buscar respuestas a preguntas profundas puede ser un viaje de 
toda la vida, y las respuestas definitivas pueden no ser fácilmente alcanzables. Debemos 
abrazar el proceso de exploración y aprendizaje, entendiendo que la búsqueda de este 
conocimiento y comprensión de lo divino es una empresa valiosa y gratificante en sí 
misma. 


A lo largo de la historia, el dogma y la representación convencionales de Dios 
propagada por las instituciones religiosas, especialmente en el mundo occidental, ha ido 
disminuyendo gradualmente en su influencia. Esta disminución ha sido particularmente 
pronunciada entre las generaciones más jóvenes, quienes son cada vez más escépticas y 
dudosas de estas creencias tradicionales. 


Para muchos, este escepticismo lleva a la conclusión de que el concepto de Dios 
carece de fundamento y que las nociones de una vida después de la muerte son 
simplemente el producto de un pensamiento ilusorio, un mecanismo psicológico para 
enfrentar la inevitabilidad de la muerte. Sin embargo, aquellos que adoptan este punto 
de vista podrían pasar por alto un aspecto crítico del panorama más amplio. 


Como destacamos previamente en el capítulo 10, la percepción de Dios no 
implica necesariamente un titiritero externo que ejerce control desde un reino distante. 
En cambio, surge una interpretación alternativa: Dios puede concebirse como una 
esencia divina intrínseca que reside dentro de todas las entidades, tanto vivas como no 
vivas. Esta perspectiva sugiere que la muerte no es un fin definitivo, ya que la esencia 
de "tú" es omnipresente e interconectada con la totalidad de la existencia. En palabras 
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de Alan Watts, esta noción se puede resumir como "Tú eres Eso", encapsulada en la 
frase "Tat Tvam Asi". 


La discrepancia entre los ateos y las personas religiosas a menudo surge de una 
divergencia en las definiciones más que de una sustancia fundamental. Los ateos 
tienden a concebir a "Dios” como una fuerza externa gobernante que orquesta eventos y 
emite juicios desde la distancia. Por otro lado, muchos teístas reconocen la presencia de 
Dios dentro de cada ser, como se ejemplifica en el concepto del Atman en el hinduismo 
o el Espíritu Santo en el cristianismo. 


El Dios clásico del dogma religioso, ese ser lejano tirando de las cuerdas, plantea 
una pregunta profunda sobre la existencia de la crueldad y la aparente absurdidad del 
sufrimiento generalizado. ¿Cómo puede un Dios omnisciente y omnipotente permitir 
tanta maldad en el mundo? Esta pregunta nos lleva de nuevo a la perplejidad de la 
religión misma. 


No obstante, a través de la divinidad como una inteligencia espontánea que todo 
lo conecta, como destacamos en el capítulo 10, surge una comprensión más profunda: el 
mundo se encuentra en un estado constante de alineación con su orden divino. Para los 
dinosaurios prehistóricos, el quinto evento de extinción podría haber parecido un 
episodio trágico, pero para los mamíferos fue un momento transformador, allanando el 
camino para su ascenso. Esta misma transformación llevó finalmente a la aparición de la 
humanidad. 


Como mencionamos anteriormente, como seres humanos, nos encontramos en el 
intrigante enigma de poseer una forma de inteligencia que parece operar de manera 
independiente a nuestra conciencia del cómo. Nuestros cerebros, el epicentro de esta 
enigmática inteligencia, orquestan una miríada de procesos complejos sin nuestra 
comprensión explícita de los mecanismos subyacentes. Es como si el cerebro fuera un 
hábil director de orquesta, guiando una sinfonía de acciones y pensamientos, pero 
permaneciendo ajeno a las complejidades de su propia orquestación. 


Considera la notable danza de las habilidades motoras. Nuestras extremidades 
responden sin esfuerzo a nuestros comandos mentales, pero el cerebro mismo 
permanece en un estado de profunda ignorancia acerca de la intrincada secuencia de 
señales neuronales que culminan en el elegante movimiento de un brazo o una pierna. 
Esta inteligencia silenciosa pero sofisticada es una orquesta de conexiones neuronales, 
donde cada nota (neurona) desempeña un papel, contribuyendo a la armoniosa melodía 
del movimiento. 


La paradoja se profundiza cuando extrapolamos este concepto al cosmos mismo. 
¿Podría la realidad, la tela de la existencia, ser análoga al funcionamiento de nuestro 
cerebro inconsciente? ¿Podría el universo ser un intrincado tapiz tejido a partir de los 
hilos de la autoorganización, guiado por una inteligencia que permanece ajena a su 
propio modus operandi? 


Así como el cerebro engendra una cualidad fascinante de inteligencia sin el 
menor indicio de conciencia con respecto a sus intrincadas complejidades operativas, el 
cosmos puede estar intrincadamente entrelazado con una inteligencia innata que lo 
impulsa a lo largo de un camino predeterminado. La esencia misma de la realidad, desde 
la grandeza de las galaxias hasta la sutileza de las partículas subatómicas, podría estar 
coreografiada por una mano invisible, dando forma a la evolución del universo con 
exquisita destreza. 
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Y, sin embargo, al igual que el enigmático cerebro, la realidad podría carecer de 
una conciencia autorreflexiva. El cosmos, a pesar de su elegancia orquestada, podría 
permanecer inconsciente de la danza cósmica que realiza. Podría ser un majestuoso 
espectáculo de autoorganización, desplegándose perpetuamente según un plan cósmico, 
pero carente de cualquier introspección sobre los cómos y los porqués que sustentan 
cada uno de sus aspectos. 


Esto no quita que aparte de la inteligencia autoorganizada del universo no exista 
también una inteligencia más allá de lo físico que dé cuenta del porqué de la realidad en 
su última expresión, tal como destacamos al final del capítulo anterior. Con esta visión, 
en el fondo tenemos una conexión con lo divino en la comunión con la inteligencia 
autoorganizada que a su vez es un reflejo de la inteligencia última que da lugar a todo. 


Esta perspectiva de Dios se caracteriza por una ausencia de urgencia temporal, 
un rasgo que lleva al pensamiento teísta a considerar las acciones de Dios como 
enigmáticas. Nuestra impaciencia nos impide comprender plenamente estas 
complejidades. 


Además, este concepto está entrelazado con la noción de vacío discutida 
previamente. El significado inherente no es absoluto; más bien, deriva de las relaciones 
con otros elementos. Algo que parece negativo en el presente podría desvelar sus 
aspectos positivos en el futuro, subrayando la naturaleza fluida e interconectada de la 
existencia. Esto también está relacionado con la noción de sabiduría trascendente que 
mencionamos antes. 


Es importante entender, como mencionamos brevemente en el capítulo 6, que 
esto en concreto puede encontrar su verdad dentro del contexto de un posible orden 
divino que rige el mundo, es decir, el orden que confiere al mundo una suerte de 
perfección intrínseca. En esta perspectiva, es cierto que, en un plano general, algunas 
situaciones que desde nuestra óptica pueden parecen adversas son, en realidad, 
indispensables para preservar aquellas cosas que atesoramos profundamente. A título de 
ejemplo, la vida no podría prevalecer sin la existencia de la muerte, y el bienestar y el 
sufrimiento son dos aspectos inescindibles de una misma realidad, resultando 
inconcebible uno sin el otro. 


No obstante, en la medida en que comprendemos que la vida, en sí misma, 
constituye un propósito sublime, integrado quizás en un plan divino, no podemos 
afirmar que lo que percibimos como negativo tenga un propósito último, ya que la vida 
se presenta, de por sí, como una manifestación de perfección, un fin en sí misma. 


Lo que sucede, en realidad, es que aquello que consideramos adverso acontece 
sin un propósito discernible, pues estas circunstancias forman parte del orden global del 
mundo, donde, en la vastedad de ese orden divino, encuentran su lugar, en un entramado 
perfectamente equilibrado. 


Por ejemplo, la enfermedad que aqueja a un niño, a pesar de su impacto 
indeseado a nuestros ojos, está enraizada en los mecanismos subyacentes de la 
enfermedad misma, los cuales son componentes esenciales del orden del mundo. Estos 
procesos biológicos se fundamentan en estructuras más elementales, tales como los 
átomos y otros elementos, y si no operaran de la manera en que lo hacen, nuestra 
existencia tal como la conocemos no sería factible, y el universo no sería el lugar que 
nos ha dado cabida y nos ha proporcionado un espacio para habitar. 
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Entonces, los mecanismos que hacen la vida posible también contienen la 
posibilidad de la enfermedad y la muerte como una parte intrínseca e inseparable de los 
aspectos que crean y favorecen la vida. 


Cuando consideramos el propósito y significado de esta enfermedad en el niño, 
nos enfrentamos a una paradoja, pues no existe un propósito inherente en la vida, ya que 
la vida en sí misma constituye un fin. No obstante, esto no implica que no pueda existir 
un orden divino que rige el cosmos, ni que tampoco exista una noción más general del 
bien y el mal que pueda ayudarnos a guiar nuestra vida, simplemente nos dice que, en el 
fondo de todo, habría una armonía cósmica que se ajusta y cierra perfectamente, pero 
que está más allá de que tengamos que estar buscándole un sentido o razón de ser a lo 
trágico de la vida, en el contexto de nuestras vidas, porque somos un fin en sí. 


Quizás, de esta manera, podamos encontrar una mayor serenidad interna, no 
tanto al buscar explicaciones para lo negativo y trágico de la existencia, sino al 
comprender que estas experiencias también forman parte intrínseca del orden universal. 


En consecuencia, la problemática del mal en el mundo adquiere un matiz 
distinto. Cuando se cuestiona cómo puede existir el mal en un universo concebido por 
un dios benevolente, debemos entender que, para que la vida tal como la conocemos sea 
posible, los mecanismos cósmicos también deben permitir la manifestación de todo 
aquello que no nos complace. A su vez, no es necesario que cada evento de la vida 
tenga un propósito más allá de sí mismo, dado que la vida misma constituye un fin en sí. 


En este contexto, la existencia adquiere una significación que trasciende la mera 
casualidad de factores naturales y azarosos. Se plantea la posibilidad de que nuestra 
presencia en este mundo sea el resultado de un diseño intrínseco, orquestado por una 
entidad superior. No obstante, esta noción no implica que la vida esté obligada a 
perseguir un propósito específico o avanzar hacia un destino predeterminado para 
encontrar sentido. Más bien, se sugiere que este orden cósmico existe para que la vida 
misma sea su propio fin, permitiendo que alcance su plenitud y significado último en el 
presente, en toda su magnificencia, para ser apreciada en su totalidad. La vida así tiene 
sentido, o sea, hay significado en el cosmos, pero no necesariamente hay un propósito 
más allá de la vida misma. 


Esto significa que las cosas que evaluamos como malas tampoco es que se den 
por una razón a futuro que ha de ser cumplida, la vida ya es completa, ahora. 


¿Por qué la vida es un fin en sí misma, dada la existencia de Dios? Porque, al 
final de todo, no hay más realidad que Dios y lo que este quiso y la manera en que es, 
no hay razón última para ello. 


Tal como mencionamos sobre el final del capítulo 10, para evitar caer en los 
mismos dilemas lógicos en los que la propia existencia se enreda (¿por qué existe Dios 
y no más bien no-Dios?), como hemos mencionado, Dios debe estar fuera de este plano 
de existencia, fuera del tiempo y el espacio, no sujeto a las reglas convencionales del 
cosmos. Esto significa que lo que sea que este sea en su voluntad, este lo decide. 


Alguien podría pensar: ¿pero para decidir algo, ya existe una estructura que 
condiciona su deseo y le da origen? Así es como pensamos en nuestro propio 
comportamiento. La actividad neuronal, por ejemplo, determina nuestros pensamientos 
y acciones, y no tenemos control sobre dicha actividad en primer lugar. Pero ¿qué pasa 
s1 Somos, como conciencia sincronizada, cada aspecto de nuestro ser, incluyendo cada 
elemento en el cerebro y el cuerpo? Entonces, cada decisión vive en todas partes. Esa 
sería la naturaleza de la conciencia de una inteligencia suprema. 
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Es difícil concebirlo y entenderlo. Podemos perfectamente preguntarnos por qué 
Dios es como es y no de otra forma, y por qué hay Dios y no más bien no-Dios, y que 
en tal caso podemos quedarnos en el plano del universo, porque en definitiva estamos 
ante el mismo dilema. Pero si concluimos que el universo simplemente es, sin causas, 
tenemos el problema de por qué es de cierta forma y no de otra, y, además, de una 
forma bastante compleja y deslumbrante en belleza e inteligencia. Debe existir una 
razón, algo que explique esto, de lo contrario es muy insatisfactorio decir que 
simplemente es así, hay algo más. Como tal, esta razón tiene que estar por fuera del 
universo en sí. Y este es el lugar de Dios. 


Todas estas son preguntas difíciles, pero muy importantes para hacer y 
reflexionar. No pretendamos encontrar una respuesta, sino permitirnos abrir el abanico 
de posibilidades para acercarnos de a poco a la verdad última. 


Una forma en cómo podríamos ver a Dios es como una especie de fuerza o 
energía, pero consciente e inteligente. En física la fuerza representa un tipo de relación 
entre cosas, mientras que la energía es una cantidad escalar que representa la capacidad 
de hacer trabajo o cambiar un sistema. No representan masa, la fuerza y la energía no 
son una cosa tangible, pero de cierta manera podemos observar sus efectos en como 
moldean un sistema y le dan su forma. 


Entonces, bajo esta cosmovisión, el universo como tal simplemente es, en sus 
estructuras mínimas no causadas, y así debe ser para evitar una regresión al infinito de 
causas, pero el por qué las cosas son así y no de otra forma, el por qué tenemos las 
estructuras físicas que tenemos en el universo, implica una fuerza consciente más allá de 
la existencia tangible que conocemos, que les ha dado su forma particular a los 
elementos básicos del cosmos. Como fuerza, esta no es algo tangible en sí, no se puede 
hablar de un origen o un por qué de la misma, pero existe. 


En esencia, la contemplación de estas ideas invita a reconsiderar la postura de 
uno respecto a la religión y la espiritualidad. La representación convencional de Dios 
como una autoridad externa se yuxtapone con la percepción de Dios como una esencia 
interna. Este cambio de perspectiva aborda algunas de las disparidades que alimentan la 
controversia entre el ateísmo y el teísmo, instando a las personas a adentrarse en las 
complejidades de la existencia, el significado y las enigmáticas formas del universo. 


Entonces, mientras contemplamos el concepto de la muerte, abracemos una 
reflexión final. Es esencial reconocer que actualmente habitamos en un estado de 
paraíso, un momento sin parangón en el vasto tapiz de la historia del universo. Esta 
oportunidad única de experimentar la vida nos ha sido otorgada, una oportunidad que 
debemos apreciar y aprovechar al máximo. 


En medio de la gran crónica cósmica, las estrellas que brillan con intensidad 
inevitablemente se desvanecerán y el resplandor luminoso que impregna el espacio se 
dispersará gradualmente. Sin embargo, incluso dentro de la naturaleza efímera del 
desenvolvimiento del universo, nuestra existencia en este planeta posee el potencial para 
ser gratificante y contener una belleza profunda. El contexto temporal en el que nos 
encontramos no debería restar riqueza a lo que la vida puede ofrecer. 


S1 bien es cierto que nuestra actual vida individual eventualmente llegará a su 
conclusión, esta inevitabilidad no es causa de desesperación. Es un destino compartido 
que acontece a todos los seres vivos y entidades que hemos llegado a conocer. Nuestro 
origen está entrelazado con el tejido mismo del cosmos y, en nuestra unidad con el 
universo, nuestra naturaleza esencial está dispuesta a perdurar más allá de los límites de 
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nuestra existencia actual. La esencia que nos define perdurará y resurgirá en las 
manifestaciones subsiguientes del Uno cósmico, ya sea que esas manifestaciones tomen 
la forma de otros seres humanos o diversas formas de vida. 


En un reino que trasciende lo ordinario y atrae hacia lo místico, encontramos una 
especie de santuario. Aquí, podemos buscar consuelo y conexión. En el corazón de este 
santuario reside un fuego interno, una llama sagrada que nos une a la totalidad de la 
existencia. A través de este lazo etéreo, nuestros espíritus están entrelazados con la 
misma esencia de todas las cosas. Esta llama eterna tiene el potencial de llevarnos más 
allá del reino que habitamos actualmente, guiándonos hacia un plano de existencia 
inexplorado, un reino que trasciende las limitaciones de nuestra comprensión mortal. 


En esta contemplación final, abracemos la profundidad de nuestro lugar en la 
gran narrativa del cosmos. No somos seres aislados esperando un fin inevitable, sino 
más bien hilos tejidos con intrincadez en el tapiz cósmico. A medida que trascendemos 
los límites de lo físico y nos aventuramos en el reino de lo trascendente, descubrimos un 
espacio sagrado donde nuestros espíritus pueden elevarse, un reino donde el fuego 
interno arde con brillo, iluminando nuestra conexión con todo lo que es, fue y siempre 
será. 


Debemos considerar, que, aun creyendo en la existencia de una inteligencia 
divina creadora del cosmos, puede que el plan de esta incluya que la vida sea finita, y 
que la conciencia individual deje de ser tal en la muerte. Quizás haya otra forma de 
conciencia después de la muerte, pero igualmente, puede que el plan de Dios implique 
que no mantenga las cualidades de nuestra vida individual, que incluye nuestras 
preferencias y recuerdos. 


Esto no quita que no exista divinidad que realce el valor de la vida. Nuestras 
conciencias pueden ser más que meras entidades físicas, la vida puede tener un orden y 
significado divino, y que todos estemos conectados de forma trascendente bajo la gracia 
de un creador. 


Nuestro entendimiento del mundo es limitado, y en la gran escala de las cosas 
puede que no entendamos del todo las razones profundas por las que una cosa podría ser 
de forma distinta a lo que pensamos. Pero de existir Dios, en su orden trascendente, creo 
que debe de haber colocado un tipo de existencia consciente que trasciende el límite de 
la muerte, incluso habilitando la posibilidad de reencontrarnos con aquellos que 
amamos luego de la muerte. 


Esto es evidente en base a cuatro premisas. Uno, que Dios existe. Dos, que el 
orden provisto por Dios es increíblemente perfecto, donde todo encaja, donde todo 
cierra. Tres, que Dios nos ha dotado de las cualidades del amor y la felicidad, y la 
naturaleza misma de Dios sea perfecta, y en este sentido, buena, bella y amorosa. 
Cuatro, que existen eventos realmente trágicos y horribles en la vida, que, si 
consideramos que la vida es un fin en sí misma, estos eventos no tienen un significado o 
razón más allá de sí mismos, tal razón sería una perspectiva consecuencialista y 
utilitaria de la vida. 


De esto se sigue entonces, que haya una conciencia más allá de la muerte que 
permita profundizar y expandir la felicidad y el amor. 


El ser humano es un fin en sí mismo, y cada vida cuenta y es importante en sí 
misma. Una niña que pasa por la tortura y que es brutalmente asesinada necesita una 
continuidad y divinidad que la proteja, ya que no hay forma de hacerlo desde un plano 


372 


meramente físico y material. Si existe un Dios benevolente, la vida de un inocente no 
puede terminar así sin algo más. 


Y esto debe ser especialmente el caso para seres sintientes, que son aquellos que 
pueden entender y experimentar en todo su esplendor el afecto, la compañía y el amor. 


El problema es que es difícil comprender por qué Dios no va un paso previo y 
evita directamente el mal. La realidad es que, tal como hemos mencionado 
anteriormente, en tales casos, se conjugan fuerzas que tienen su lugar en el mundo, pero 
aplicadas negativamente. La violencia y la agresión, por ejemplo, son herramientas que 
han ayudado a los seres humanos a sobrevivir por miles de años, como fuerza para 
activarnos y mantenernos con vida, ayudándonos contra las inclemencias del entorno, 
cazando animales y defendiéndonos de la agresión de depredadores y otros seres 
humanos. Al existir la posibilidad de la violencia y la agresión para defender y reafirmar 
la vida, también queda abierta la puerta para la malicia. 


Más allá de esto, sin embargo, debemos tener en cuenta que uno de los puntos 
clave en la discusión sobre la conciencia después de la muerte es la comprensión del 
ego. Como hemos destacado anteriormente, el ego es una ilusión, una construcción de la 
mente que no tiene una existencia sustancial en sí misma. En lugar de ser una entidad 
fija y separada, el ego está compuesto por una serie de procesos y manifestaciones en 
constante cambio. 


Esto nos plantea preguntas intrigantes sobre la naturaleza de una posible 
conciencia después de la muerte. Si el ego es una construcción, la ausencia de un ego y 
aquellos aspectos que hacen a nuestra identidad, como recuerdos y nuestra personalidad, 
como los conocemos en la vida terrenal, podría implicar una experiencia de conciencia 
completamente diferente en una especie de conciencia después de la muerte. 


Un punto fundamental aquí es la memoria, la cual es esencial para nuestra 
identidad, ya que almacena nuestras experiencias, conocimientos y relaciones. Sin 
embargo, no sabemos con certeza si la memoria persistiría su hay un tipo de existencia 
después de la muerte. Algunas religiones y tradiciones espirituales creen en la existencia 
de una especie de "registro" o "libro de la vida" en el que se almacenan todas las 
acciones y experiencias de una persona. Esto podría considerarse una forma de memoria 
transcendental que trasciende la muerte física. Sin embargo, desde una perspectiva 
científica, no hay evidencia sólida que respalde nada de esto. 


La pregunta crucial es cuánto de nuestra identidad actual podría retenerse en un 
estado posterior a la muerte. Si aceptamos la idea de que el ego es una construcción 
temporal y que la memoria puede ser efímera, la perspectiva de conservar nuestra 
identidad tal como la conocemos se vuelve incierta. Esto plantea cuestiones 
existenciales profundas sobre la continuidad de la conciencia y la conexión con nuestra 
vida anterior. 


¿Pero por qué hemos llegado a este punto y a hablar de estos temas si venimos 
desde un enfoque secular, científico y escéptico? Pues porque la realidad es más de lo 
que parece a simple vista, es más que la simple perspectiva materialista/fisicalista, 
donde parece haber una creación y orden inteligente. De esto se sigue una serie de 
cosas, si la inteligencia creadora permite un universo donde haya conciencia, y que esta 
pueda experimentar cosas como el amor, el cariño y la felicidad, esto nos habla de la 
perspectiva de que esa inteligencia creadora tenga ciertas cualidades. 
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Si provee de conciencia, y esta tiene una cualidad única, rozando lo no-físico, 
como veremos, la posibilidad de una conciencia más allá de nuestras vidas es un planteo 
genuino y válido. 


La religión y la creencia en un ser supremo o un Dios poderoso añaden entonces 
una dimensión interesante a esta discusión. Si suponemos la existencia de un Dios, este 
ser tendría el poder de influir en la conciencia después de la muerte de cualquier manera 
que desee. Si Dios quisiera preservar la identidad de un individuo o proporcionarle una 
experiencia específica en la vida después de la muerte, sería concebible que lo hiciera. 


La integración de estos aspectos puede ser desafiante, ya que involucra una 
mezcla de creencias religiosas, filosofía y lo que sabemos científicamente sobre la 
conciencia. Por un lado, las creencias religiosas a menudo ofrecen explicaciones 
reconfortantes sobre la vida después de la muerte, sosteniendo que existe un propósito y 
una continuidad en la conciencia. Por otro lado, la ciencia nos insta a abordar este tema 
con un escepticismo saludable, buscando evidencia empírica y argumentos racionales. 


Debemos entonces considerar que la posibilidad de una conciencia después de la 
muerte, de existir, esta sea diversa y compleja. Podría haber diferentes "niveles" o 
estados de conciencia, algunos más relacionados con nuestra identidad terrenal y otros 
más espirituales o trascendentales. 


Otra perspectiva es que la conciencia después de la muerte es un misterio que 
está más allá de nuestra comprensión actual. Podríamos no tener la capacidad de 
entender completamente este fenómeno en este momento, y tal vez nunca lo haremos. 
Esto nos lleva a la humildad intelectual y nos anima a explorar esta cuestión con mente 
abierta. 


En última instancia, la conciencia después de la muerte sigue siendo un enigma 
profundo y quizás irresoluble. La integración de conceptos como la naturaleza del ego, 
la memoria, la identidad y la influencia divina es un desafío continuo que impulsa a la 
humanidad a explorar, reflexionar y buscar respuestas en la filosofía, la religión y la 
ciencia. La incertidumbre en torno a este tema nos recuerda la importancia de mantener 
una mente abierta mientras seguimos explorando el misterio de la existencia. 


La conciencia y lo espiritual 


¿Hay algo que pueda constituir una dimensión no física en relación con nosotros 
y que conecte los puntos de lo divino, el orden universal del mundo y una posible 
trascendencia de la realidad como algo meramente físico? Creo que el mejor candidato 
para eso, por ahora, es la conciencia. 


Hoy en día, podemos definir la conciencia operacionalmente, pero nadie sabe 
realmente qué es o cómo surge en su sentido subjetivo último. Mucho se ha escrito y 
muchos argumentan haber resuelto su misterio, pero si lo analizamos bien, no se ha 
resuelto nada. El mayor enigma sigue siendo el por qué toda la actividad neuronal del 
cerebro tiene una dimensión subjetiva de conciencia, muchas veces referida como 
qualia, por qué experimentamos algo de color rojo, por ejemplo, cuando observamos 
algo que refleja dicha longitud de onda, ¿cómo surge esto de la materia? 


La filosofía de la mente y la neurociencia de la conciencia representan campos 
muy vastos, y podríamos profundizar un montón al abordar los múltiples desarrollos 
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fascinantes que se han hecho sobre el tema, pero esto está más allá del alcance de esta 
sección y de este libro en general. Pero sí quisiera destacar de forma breve, por qué la 
conciencia es un buen candidato, altamente sugerente, de la existencia de una realidad 
no material. 


Me he formado en neurociencia cognitiva y he estudiado a fondo los distintos 
modelos que intentan dar cuenta del fenómeno de la conciencia, desde concepciones 
más generales como el dualismo, el materialismo/fisicalismo, el funcionalismo o el 
panpsiquismo, hasta los últimos modelos teóricos en neurociencia, como la Teoría de la 
Información Integrada (HT en inglés), la Teoría del Espacio de Trabajo Global, las 
teorías del procesamiento recurrente/reentrante, o incluso la Teoría de campos CEMI, la 
cual sugiere que la conciencia surge de campos electromagnéticos generados por la 
actividad neuronal del cerebro. 


Mi conclusión es que, si bien se han hecho importantes avances, en el fondo 
todo sigue reduciéndose a modelos que abordan el sustrato neuronal de la conciencia 
pero que no logran elucidar en absoluto el cómo de su dimensión subjetiva, cómo surge, 
cómo se forma, cómo funciona, etc., y creo que, la idea de que la conciencia pueda ser 
no material no es para nada una hipótesis descabellada. 


Los dualistas, que han propuesto que la conciencia representa una realidad no 
física, han sido muy criticados porque su noción deja un vacío sobre cómo se relaciona 
e interacciona el mundo material con el inmaterial, y en los últimos tiempos han sido 
vencidos en el ámbito científico y filosófico por los materialistas/fisicalistas, que 
consideran que la conciencia puede reducirse a procesos y fenómenos de la materia. 


Esta es la posición predominante en el campo de la neurociencia y en la 
academia en general en los últimos tiempos. Sin embargo, los materialistas adolecen de 
un problema igual de misterioso que los dualistas: el problema difícil de la conciencia 
(hard problem of consciousness en inglés), en otras palabras, cómo a partir de los 
procesos materiales existe una experiencia subjetiva. 


Dos posturas están ganando cada vez más fuerza con respecto al problema 
difícil. Ambas son dos caras de la misma moneda: el intento de eludir el problema 
difícil en lugar de aceptarlo como real, evitando el arduo trabajo de concebir una teoría 
que haga la transición entre explicaciones físicas y la experiencia subjetiva. 


Puesto que, por un lado, están aquellos que respaldan el pansiquismo y afirman 
que la conciencia subjetiva es parte del propio universo, una propiedad que existe en 
todo. Pero esta postura se enreda casi siempre en un fallo en dar cuenta de una 
explicación para la conciencia subjetiva, pues se asume que simplemente existe como 
una propiedad de las cosas, incluido nuestro cerebro, pero no se ofrece una explicación 
más concreta de por qué es así. 


Esto asume indebidamente que cualquier tipo de sistema o entidad tiene esa 
propiedad intrínseca, pero puede ser el caso que la actividad eléctrica cerebral presente 
estas cualidades, pero no otro tipo de fenómenos materiales, lo que implica que, si no 
todo presenta conciencia subjetiva, entonces se necesita una explicación de por qué 
algunas cosas tienen conciencia y otras no, lo cual se evita con esta postura. 


Por otro lado, están aquellos que argumentan que el problema difícil no es tal, 
que es una ficción de nuestro lenguaje que nos separa del problema real: conocer más 
sobre la función cerebral. El punto débil de esto es que se asume que, conociendo más 
sobre el cerebro, el llamado problema difícil desaparecerá. 
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Esta última posición no tiene en cuenta que el problema difícil es, de hecho, un 
problema real, porque precisamente, aunque demos una explicación detallada de 
factores como la naturaleza predictiva o no del funcionamiento cerebral, o la 
codificación neural de las experiencias conscientes, etc., seguirá existiendo un abismo, 
porque todos esos detalles que se pueden conocer sobre el cerebro solo permanecen en 
una asociación con una cierta forma particular de experiencia subjetiva, pero no hay una 
explicación de cómo eso genera la cualidad subjetiva de la experiencia, el por qué 
experimentamos el color rojo en absoluto, ese puente no es abordado. 


Se puede hacer una analogía equiparando las cualidades fenoménicas de la 
conciencia al fenómeno del yo o ego, que a nivel neuronal es el resultado de un proceso 
en lugar de una realidad en sí misma con su propia existencia. Se podría concluir así que 
las cualidades fenoménicas de la conciencia son una ilusión. Pero en realidad, eso es 
diferente de la experiencia o sensación de tener un ego, que es algo muy real. De la 
misma manera, aunque el procesamiento del color rojo es el resultado de diferentes 
fenómenos a nivel cerebral en lugar de ser una entidad en sí misma, la experiencia 
subjetiva del rojo es algo muy real, para lo cual no se ofrece una explicación 
satisfactoria. 


Esa experiencia existe en algún nivel de realidad, y no sólo eso, podemos 
concluir que es la única experiencia que sabemos con certeza que está ocurriendo, 
nuestra experiencia en el momento presente de lo que estamos percibiendo a nuestro 
alrededor y dentro de nosotros. 


La expectativa de que el problema difícil desaparezca a medida que aprendemos 
más sobre el cerebro se ve obstaculizada por este abismo, que es un corolario, en parte, 
de lo que yo llamo "noción atómica del cerebro", una propiedad básica de su función, 
pero que no se ha discutido claramente en relación con el problema de la conciencia, de 
la cual hablo extensamente en mi libro Proposiciones (29), en el cual, además, 
desarrollo un marco teórico para entender y dar cuenta de cómo está constituida la 
experiencia subjetiva consciente. Allí llego a dos conclusiones principales: por un lado, 
que la experiencia subjetiva consciente refiere a ser algo en un sentido de identidad, y, 
por otro lado, que ese algo tiene que ser una sola cosa, una entidad unitaria. 


Pensemos en un objeto desde nuestro punto de vista, este es una representación. 
Esa representación es algo en nuestra conciencia, pero, fundamentalmente, no es 
materia, no es la actividad de las neuronas, no es los procesos fisicoquímicos del 
cerebro, es algo muy distinto. 


Imaginemos tocar una pared, esa pared existe, asumimos, como una entidad 
material fuera de nuestras cabezas, pero desde la realidad virtual de nuestras 
conciencias, cuando tocamos esa pared, no estamos interactuado con materia, con un 
sistema físico, sino que todo es una experiencia subjetiva contenida en una realidad o 
dimensión no material. 


El mundo real es muy distinto, cuando tocamos una pared en realidad estamos 
experimentando interacciones a nivel subatómico entre los electrones de los átomos que 
componen la pared y los electrones de nuestra propia piel. 


La materia está compuesta principalmente por átomos, y los átomos están 
formados por un núcleo central de protones y neutrones, rodeado por electrones que 
orbitan alrededor del núcleo. La interacción entre los electrones de dos superficies 
cercanas es lo que impide que nuestros cuerpos o cualquier objeto atraviesen la pared. 
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Estas interacciones se deben a fuerzas electromagnéticas, específicamente a la repulsión 
electrostática entre los electrones. 


Cuando intentamos tocar una pared, nuestras manos (u otro objeto) y la 
superficie de la pared están compuestas por átomos cuyos electrones se repelen entre sí 
debido a sus cargas negativas. A nivel de la conciencia, de nuestra realidad virtual 
subjetiva, existe una sensación de resistencia o solidez que percibimos como el acto de 
tocar la pared, y eso, en el fondo, no es un proceso material, está en otro plano, el cual 
no podemos identificar exactamente qué es. 


Esa realidad virtual subjetiva no es la actividad neuronal, una cosa son los 
procesos fisicoquímicos, biológicos, de nuestro cerebro, y otra cosa es esa pared que 
observamos y esa sensación que sentimos al tocarla. 


Con esto vemos que los estados conscientes o eventos mentales carecen de las 
propiedades espaciotemporales de los objetos materiales. Los pensamientos, 
sensaciones y sentimientos no tienen masa, momento, forma, ubicación espacial, 
extensión espacial ni ubicación temporal. No parecen ser partículas ni ondas. Esto 
sugiere que la conciencia no es ni idéntica ni reducible a la materia. 


Ahora bien, imaginemos a una persona tocando una pared. Imaginemos que nos 
acercamos un poco a esa persona. Imaginemos que nos acercamos un poco más. 
Imaginemos que estamos pegados prácticamente al lado, al punto de casi ocupar su 
lugar. ¿Qué pasa? Seguimos viendo a una persona tocando una pared, sólo que más de 
cerca. 


Ahora bien, imagina que sigues acercándote y que pudieses hacerlo 
completamente, al punto de fusionarte con esa persona y ocupar su espacio y que tu 
cerebro ocupase el de este. Ahora ya no ves una persona tocando la pared, ahora estas 
experimentando tú el tocar esa pared, con las sensaciones subjetivas que ello conlleva. 
¿Puedes verlo? 


¿Qué es lo que hace que experimentes la sensación de tocar la pared en sí, en vez 
de ver a alguien tocando la pared? Que ahora eres algo, porque te has fusionado con 
ello, que está sintiendo el tacto con una pared. La conciencia en el fondo representa la 
cualidad de ser algo, en relación de identidad. Tenemos experiencia subjetiva porque en 
el fondo somos algo, y este hecho está integrado a una dimensión subjetiva. 


Ahora bien, ¿con qué nos hemos fusionado? ¿Con qué elemento de la realidad 
nos identificamos en un sentido de identidad? ¿Con el cerebro de la otra persona? ¿Con 
su “alma”? ¿Con alguna otra sustancia? 


Aquí es donde yo hablo en mi libro de la “noción atómica del cerebro” y el 
“problema de lo unitario de la conciencia”. En esencia, no podemos identificarnos con 
el cerebro, porque el cerebro es muchas cosas al mismo tiempo. Imagina que eres algo, 
la conciencia subjetiva es una dimensión integrada, unificada, es un campo uniforme de 
experiencia. Cuando nos vamos a fusionar con algo, y consecuentemente identificarnos 
con algo, estamos hablando de una entidad unitaria con otra que debe ser igual, pues no 
podemos ser en relación de identidad, más de una cosa al mismo tiempo. 


No nos podemos ubicar en un sentido de identidad con múltiples cosas, porque 
cada cosa es una entidad distinta, ¿puedes verlo? El cerebro está compuesto de múltiples 
elementos separados entre sí, notoriamente, las sinapsis y las llamadas conexiones 
neuronales son cosas separadas, no conforma una sola entidad. 
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Los expertos hablan de que en el cerebro la “información” está integrada en base 
a la “comunicación” que hay entre distintos grupos neuronales. De ahí la idea de la 
Teoría de la Información Integrada de la conciencia, pero esta “comunicación” es 
discreta, esto es, son cambios localizados de elementos diferentes y separados 
espacialmente, al punto que la “información” en el cerebro solo está integrada, si es que 
se le puede llamar así, de forma temporal, pero no espacialmente, o sea, un suceso 
genera un cambio que genera otro cambio que en cascada termina generando otro 
cambio en una parte diferente del cerebro, pero cado lugar es un universo en sí, distinto 
del otro y separado. 


En contraste a esto, la Teoría de campos CEMI sugiere que la conciencia está 
basada en campos electromagnéticos generados por el cerebro donde la información sí 
está integrada espacialmente. En tal caso, podríamos decir que aquello con lo que nos 
ubicamos y somos en un sentido de identidad cuando la persona está tocando la pared es 
el campo electromagnético generado por su cerebro. 


Sin embargo, el campo electromagnético no es tangible, sino meramente una 
descripción abstracta de la influencia que las cargas y las corrientes eléctricas ejercen en 
el espacio que las rodea. 


El campo electromagnético está compuesto por dos componentes principales: el 
campo eléctrico y el campo magnético. Estos campos interactúan entre sí y se propagan 
a través del espacio en forma de ondas electromagnéticas, como la luz, las ondas de 
radio, las microondas y los rayos X, pero en el fondo, no es una entidad material en el 
sentido de que no está hecho de partículas físicas como átomos o moléculas. En cambio, 
es una propiedad del espacio que rodea a las cargas eléctricas en movimiento. 


En otras palabras, no hay nada unitario y concreto, en principio, con lo que nos 
podemos identificar en un campo electromagnético que pueda dar cuenta de este sentido 
de identidad que implica la conciencia subjetiva. 


Ahora bien, uno podría cuestionar: ¿pero acaso no somos también nosotros 
varias cosas al mismo tiempo? Si creemos que somos desde una plano material -cerebral, 
sí, porque el cerebro es muchas cosas al mismo tiempo, pero desde el plano de nuestra 
experiencia, somos una sola cosa. Cuando nos acercamos a la persona tocando la pared, 
nosotros tenemos una experiencia unificada de conciencia de ver una persona tocando la 
pared, esta experiencia subjetiva es un todo unificado, una entidad unitaria. Cuando 
tratamos de ponernos en el lugar de esa persona desde nuestras conciencias y elucidar 
con que aspecto material de ese individuo debemos identificarnos, nos encontramos con 
que el cerebro (presumidamente el lugar de la conciencia) no representa una sola cosa. 


Entonces, la experiencia subjetiva consciente refiere a ser algo en un sentido de 
identidad, y, por otro lado, ese algo tiene que ser una sola cosa, una entidad unitaria. No 
hay nada material en la realidad de nuestros cerebros, incluyendo un posible campo 
electromagnético generado por el cerebro, que tenga esta propiedad unitaria. Por ello, 
más aún, considero que es no solamente posible, sino también incluso más factible, que 
la conciencia represente una realidad no-material que sí tiene la propiedad de ser una 
sola cosa. 


¿Cómo entonces se vincula nuestro cerebro y su procesamiento con esta 
dimensión no-material? Pues, perfectamente la conciencia, como esa cualidad de 
realidad virtual de la experiencia subjetiva, puede ser una entidad sin una forma en 
concreto, que adquiere un arreglo particular asociado a la decantación concreta de la 
materia en organismos particulares. 
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Mi cerebro le da forma a la conciencia que soy en el fondo, y los cambios en el 
cerebro son cambios que se experimentan en la conciencia. Tanto la materia como la 
dimensión no-material de la conciencia tienen que habitar el entramado de la realidad en 
algún sentido. 


Recordemos lo que hemos desarrollado antes sobre las cuatro causas de 
Aristóteles y su relación con una especie de fuerza más allá de lo tangible que sostiene a 
la materia como causa final, esta fuerza crearía y le daría forma a la materia. Podríamos 
también considerar que ambas dimensiones cohabitan y una puede influenciar a la otra, 
de una forma, sin dudas, aún desconocida. 


Si un inspector de tránsito me detiene porque voy muy rápido, si mi explicación 
es “porque mi pie pisó el pedal”, este me va a mirar perplejo y dirá que le estoy 
tomando el pelo. Que mi pie pise el pedal no es una explicación última de por qué voy 
rápido, en tal caso debería explicar mi motivación de pisar el acelerador. Desde un 
punto de vista científico, se intenta abordar a la conciencia en base a una explicación 
similar de tipo naturalista, pero al igual que el naturalismo absoluto deja un abismo 
explicativo para con la existencia en sí del universo tangible, también en la conciencia 
vemos la falla del naturalismo con más claridad, ya que, cuando se discute una 
explicación naturalista de algo, a menudo se hace hincapié principalmente en las causas 
materiales y eficientes. 


El naturalismo busca típicamente comprender los fenómenos naturales en 
términos de procesos físicos y materiales, como las leyes de la física y la química. A 
menudo busca explicaciones naturales que pueden ser sometidas a pruebas empíricas y 
observadas. Este enfoque está en línea con los métodos científicos modernos y a 
menudo tiene éxito en explicar muchos aspectos del mundo natural. 


Sin embargo, lo que sugieren las cuatro causas de Aristóteles es que una 
explicación puramente naturalista no puede proporcionar una comprensión completa de 
un fenómeno porque deja de lado las causas formales y finales. 


Que haya otra dimensión inmaterial que sea el asiento de los qualia, y que a su 
vez esté conectada a la causa final de la conciencia (como veremos más adelante), 
puede no ser una respuesta muy satisfactoria a las críticas del dualismo, pero sí que es 
algo más satisfactorio, a mi criterio, que la perspectiva fisicalista de la experiencia 
subjetiva o la idea de un pansiquismo de la conciencia, de modo que, por ahora, 
considero que es más exacta en el camino hacia la verdad. 


Si hay una dimensión no-física de conciencia que la materia concreta, 
centralizada en la persona, moldea de una manera, cabe preguntarnos si esa conciencia 
sigue estando allí más allá de la existencia concreta de la persona. ¿Podría ser esta 
dimensión aquello que representa a un posible creador inteligente? 


En el Budismo Mahayana, una de las principales ramas del budismo, se 
reconoce la reencarnación como un proceso en el que la conciencia continúa después de 
la muerte, pero esta conciencia no se ve como una entidad inmutable que viaja de una 
vida a otra. En cambio, se entiende que la conciencia se desarrolla y cambia 
constantemente a lo largo de innumerables vidas en el ciclo de samsara (el ciclo de 
nacimiento, muerte y renacimiento). 


El Mahayana, al igual que otras tradiciones budistas, describe a un ser humano 
como una combinación de cinco agregados: forma física, sensaciones, percepciones, 
formaciones mentales y conciencia. La conciencia es solo uno de estos agregados y, 
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junto con los otros cuatro, contribuye a la construcción de la experiencia de un 
individuo. 


Esta perspectiva puede integrarse a esta idea de la conciencia como una entidad 
no-material que sigue estando allí, pero que ya no es precisamente igual a la 
manifestación individual de una vida en concreto. La persona que somos se ve 
moldeada por una combinación de factores donde necesariamente se haya nuestro 
cerebro en particular. 


Siguiendo esta perspectiva, somos conciencia en un sentido de identidad, 
entonces, cuando nuestro cuerpo muere, podríamos seguir como conciencia, una 
conciencia que, probablemente siempre está allí como plano no-físico, que adoptará 
otras formas distintas a nuestra existencia particular. 


Como desconocemos las propiedades de esta dimensión no-material, y en el 
fondo, es una propuesta especulativa, no sabemos si esta dimensión puede o no estar 
conectada con todo lo demás, con el resto de las conciencias y con una la conciencia 
divina de un posible creador, pero podríamos albergar la idea de que así podría ser. 


Como hemos destacado, en la filosofía de Aristóteles, la causalidad es un 
concepto fundamental y desempeña un papel central en su comprensión del mundo 
natural y los principios de la explicación de las cosas, que proporcionan un marco para 
entender por qué ocurren los eventos y cómo las entidades llegan a existir. Si bien ya 
hablamos de la causa eficiente y final, abordemos brevemente, con un poco más de 
detalle, estas cuatro causas y su relación con el cerebro y la conciencia. 


1) La Causa Material (causa materialis): esta causa se refiere a la sustancia física 
o el material del que está compuesto un objeto. En otras palabras, es la materia de la que 
algo está hecho. Por ejemplo, la causa material de una mesa de madera es la madera 
misma; 2) La Causa Formal (causa formalis): esta causa concierne a las características 
esenciales o la forma que le dan a un objeto su identidad. Es el plan o diseño que define 
lo que algo es. En el caso de una mesa, la causa formal incluye la forma específica, el 
tamaño y la estructura que la convierten en una mesa; 3) La Causa Eficiente (causa 
efficiens): esta causa se ocupa del agente o la fuerza responsable de llevar un objeto a la 
existencia o causar un cambio en él. Es la causa activa, la que produce el efecto. En el 
contexto de una mesa, la causa eficiente podría ser el carpintero que la construye; 4) La 
Causa Final (causa finalis): esta causa se relaciona con el propósito o fin por el cual un 
objeto existe o se realiza una acción. Responde a la pregunta de por qué algo es de la 
manera en que es o por qué ocurrió un evento particular. En el caso de una mesa, la 
causa final podría ser proporcionar una superficie para colocar objetos. 


Es importante entender que el concepto de causalidad de Aristóteles tuvo una 
profunda influencia en la filosofía y la ciencia occidental durante siglos. Sin embargo, 
tal como destacamos, la ciencia moderna, probablemente en detrimento de una 
comprensión más holística, amplia, filosófica y espiritual del mundo, especialmente 
desde la expansión de la visión mecanicista en el siglo XVII, centró la atención 
principalmente en la causalidad eficiente (relaciones de causa y efecto) y la causalidad 
material (comprender los componentes físicos de los fenómenos), dejando de lado en 
gran medida las causas formales y finales como principios explicativos. 


Esto último se potenció quizás con el desarrollo de la teoría de la evolución, que 
explica por qué si bien los organismos parecen diseñados y sus características tener un 
propósito que los adapta al ambiente, en realidad es lo contrario, es gracias a que una 
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cualidad los volvió más adaptados a su entorno, que lograron sobrevivir, y, con el paso 
del tiempo, ir evolucionando en toda clase de organismos. 


No es que el insecto de color verde tiene ese color para confundirse con el 
pastizal y evitar ser devorado, el color no está allí por un propósito deliberado, sino que 
los insectos, que, por variaciones azarosas desarrollaron un color verde, evitaron ser 
devorados al estar en pastizales verdes, lo cual permitió poder reproducirse y transmitir 
esa variación. Los insectos verdes que se han posado sobre pastizal marchito de color 
marrón han muerto porque los han atrapado, por eso no los vemos allí. Esto es la 
selección natural. 


En el fondo, nos hemos olvidado de una visión más abarcadora de la causalidad, 
pero quizás podemos traerla de nuevo desde una perspectiva filosófica y espiritual, 
porque hay cosas que ameritan otra mirada distinta a la materialista y mecanicista, 
porque no logran explicarse por estas dos visiones. 


Aristóteles sostenía que las cuatro causas eran necesarias para comprender 
completamente cualquier fenómeno. Argumentaba que simplemente identificar las 
causas materiales y eficientes de algo no era suficiente, también era necesario 
comprender su forma y propósito (causas formales y finales) para realmente captar su 
esencia. 


Si hacemos el ejercicio de aplicar las cuatro causas de Aristóteles a nuestra 
mente consciente, ¿qué podríamos decir? En el contexto de las experiencias conscientes, 
la “causa material” podría considerarse como el sustrato físico y biológico que permite 
que surja la conciencia. Esto podría incluir las redes neuronales y las estructuras 
cerebrales que subyacen a nuestros procesos mentales. 


La “causa formal” de las experiencias conscientes podría entenderse como los 
patrones específicos, las estructuras y la organización de los estados cerebrales. Esto 
incluye la forma en que nuestros pensamientos, percepciones y emociones están 
estructurados y organizados en el cerebro para formar una experiencia consciente 
coherente. 


La "causa eficiente" se referiría a los procesos y mecanismos que generan y 
regulan estas experiencias. Esto podría incluir las actividades de las neuronas, las 
interacciones entre diversas regiones cerebrales y el funcionamiento de los órganos 
sensoriales, todos los cuales contribuyen a la parte de nuestra actividad cerebral que es 
consciente. 


Sin embargo, también debemos comprender que no somos conscientes de la 
mayoría de la actividad que ocurre en nuestro cerebro, incluida la actividad en nuestro 
córtex motor, por ejemplo. Podemos tomar conciencia de los resultados de esa 
actividad. Experimentamos la intención de movernos, el movimiento en sí y la 
retroalimentación sensorial de nuestras acciones. Estas experiencias suelen ser de lo que 
somos conscientes, en lugar de los procesos neuronales subyacentes. 


Esto tiene sentido si asumimos que nuestra conciencia es selectiva y altamente 
filtrada, ya que, si fuéramos conscientes de toda esta información, sería abrumador y 
prácticamente imposible de actuar. En este sentido, podríamos decir que la conciencia 
evolucionó como una forma de enfocarse en la información más relevante e importante 
para nuestra supervivencia y toma de decisiones. Muchas de nuestras acciones son 
automáticas y no requieren del pensamiento consciente. El córtex motor controla 
muchos de estos movimientos automáticos, al igual que caminar o mantener la postura. 
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La conciencia suele reservarse para tareas que requieren una toma de decisiones y 
resolución de problemas más complejos. 


Tenemos recursos de atención limitados. Nuestra conciencia es como un foco 
que solo puede enfocarse en una pequeña parte de nuestras experiencias en un momento 
dado. No podemos ser conscientes de todo lo que sucede en nuestro cerebro 
simultáneamente. 


Entonces, este último aspecto nos lleva a la noción de propósito, la "causa final" 
de Aristóteles, y en el ámbito de las experiencias conscientes, se relaciona con el 
propósito o la intención detrás de nuestros estados mentales subjetivos. Por ejemplo, 
algunos podrían argumentar que la causa final de las experiencias conscientes es 
ayudarnos a navegar por el mundo, tomar decisiones o derivar significado de nuestra 
existencia, lo que a su vez ha contribuido a nuestra supervivencia y adaptación al 
mundo. 


Uno podría argumentar entonces que el propósito de la conciencia es que es el 
único asiento posible para fenómenos complejos, por lo que la conciencia tuvo que 
evolucionar a partir del cerebro para poder mantener y respaldar estas manifestaciones 
complejas que son tan importantes para nuestras vidas. 


Pero esto podría llevarse al plano de la causa eficiente, es algo en cierta forma 
diferente a decir que los organismos requieren la sensación subjetiva de la experiencia, 
porque muchos organismos sienten como nosotros lo hacemos y, muy probablemente, 
también experimentan la cualidad subjetiva de ser conscientes de algo, pero no todos 
son conscientes de las cosas de la misma manera que nosotros lo somos, como cuando 
sostenemos abstracciones complejas. Sin embargo, en cualquier caso, la experiencia 
subjetiva está presente y no hay un propósito directo que podamos comprender desde 
una perspectiva puramente material, aunque en el fondo veremos las sutilezas de esto en 
las siguientes páginas. 


Con la llegada de la inteligencia artificial, podemos presenciar cómo las 
computadoras realizan tareas complejas sin ninguna aparente de lo que están haciendo. 
Podríamos ser seres muy complejos que hacen todo sin una experiencia consciente 
subjetiva de ello, ¿o acaso sin conciencia subjetiva no sería posible? 


La belleza, la poesía, la música, el amor, la compañía, la compasión, la amistad 
y demás, todas estas manifestaciones requieren una comprensión holística, casi 
instantánea, son muchas cosas a la vez, no es un procesamiento serial en sí mismo, 
como la forma en que han funcionado las computadoras durante décadas. Las 
computadoras actuales y la inteligencia artificial pueden hacer excelentes poesías, pero 
no pueden sentir la poesía, y esto último incluye que no la entienden de verdad, no hay 
significado consciente. 


Más misterioso aún es el tema de la conciencia cuando notamos que si 
apreciamos una hermosa puesta de sol, una hermosa melodía o una pintura, podemos 
decir algo al respecto, podemos decir que es hermoso, lo que significaría, bajo una 
perspectiva fisicalista, que hay una parte del cerebro, o muchas partes interconectadas, 
que tendrían que dar cuenta de la cualidad subjetiva de la experiencia, no simplemente 
procesarla de forma material o computacional. Esas partes cerebrales a su vez tendrían 
que estar conectadas a los centros del habla del cerebro, para poder decir que eso es 
hermoso. 


Una parte o partes del cerebro están sosteniendo la cualidad de ser hermoso, y, 
sin embargo, la belleza real de contemplar una puesta de sol no está en la química 
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cerebral o en la actividad de las neuronas, está en la cualidad subjetiva de la 
experiencia, en el aspecto virtual e inmaterial de la mente, pero el cerebro, a través de 
un proceso material, sí que puede decir que es hermoso. 


Esto es fascinante y solo añade más dificultad al problema difícil. La verdad es 
que así es como funcionan nuestros cerebros, es decir, si nos quedamos en el nivel 
material, nuestros cerebros realmente funcionan como en el experimento mental de los 
zombis propuesto por el filósofo David Chalmers, son de hecho una realidad, porque el 
mundo material debe sostener este tipo de posibilidades para que, en la dimensión no 
material de las cosas, la materia dé forma a la conciencia, como he afirmado. 


Lo mismo si decimos que actuamos por recompensa, en un nivel fundamental, 
funcionamos así por la estructura biológica de nuestro cerebro que es de determinada 
manera, y donde existen procesos y redes vinculadas con la recompensa. Pero si bien 
esto es verdad en cierto nivel, como veremos, no cuenta toda la historia, parecería que 
algo nos está faltando para tener una visión comprensiva de como actuamos. 


Desde un punto de vista puramente fisicalista, si el cerebro puede decir que algo 
es hermoso, este escenario conllevaría la premisa de que el cerebro debe, en cierta 
medida, experimentar lo subjetivo. ¿Pero cómo se podría lograr esto? Por ejemplo, la 
región de la corteza cerebral encargada de procesar la percepción del color rojo tendría 
que transmitir esta cualidad subjetiva a otra región cerebral que la recibe, y finalmente, 
comunicarla a la corteza responsable del procesamiento del lenguaje para expresar que 
estamos viendo algo de color rojo. 


No obstante, el cerebro no puede realmente "concientizar" o tener conocimiento 
directo de una experiencia particular. Este fenómeno es una consecuencia también de la 
"noción atómica del cerebro" que desarrollo en mi obra Proposiciones (29). 


De manera intuitiva, podríamos pensar que la experiencia subjetiva debe ser de 
alguna manera registrada por el cerebro para que podamos reflexionar sobre ella, que 
debe existir una transición de lo subjetivo, a veces denominado lo mental, hacia lo 
cerebral, es decir, lo biofisicoquímico. 


Sin embargo, esto resulta imposible. Nada en la actividad cerebral se transmite 
de manera que el cerebro pueda percibir lo que un patrón neuronal está representando, 
como la percepción de un objeto. En cambio, cada patrón neuronal activa otros 
patrones, cada uno de los cuales constituye un mundo en sí mismo, por así decirlo. Esta 
dinámica evita que una experiencia subjetiva pueda ser captada o percibida como tal por 
el cerebro, lo cual dificulta que podamos explicar muchos de los fenómenos mentales en 
base exclusivamente a procesos cerebrales, sino que necesitamos de una dimensión 
consciente que difícilmente podemos atribuir solamente a la materia. 


La percepción del color rojo en una región específica del cerebro no se transmite 
a las áreas relacionadas con el lenguaje, más bien, una cosa simplemente desencadena la 
otra, sin necesidad de una entidad adicional que represente la experiencia subjetiva del 
color rojo y que tenga que retroceder para activar patrones neuronales cuando los 
patrones en la corteza sensorial visual ya pueden y activan de manera eficaz otros 
patrones. 


Destaquemos un aspecto esencial: no podemos hablar directamente acerca de un 
quale específico, sino que solo podemos reflexionar sobre varios qualia. No podemos 
ofrecer una descripción completa del color rojo en sí mismo, de la misma manera en que 
un patrón neuronal que representa dicho color solo se activa y está simplemente 
asociado a otros patrones. Podemos vincular el rojo con otras cosas de la misma manera 
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en que este patrón neuronal relacionado con el rojo se activa junto con otros patrones y 
se asocia con ellos. 


Como también argumento en Proposiciones, la experiencia subjetiva conserva 
las relaciones que el cerebro establece en función de la percepción de la realidad. Esto 
implica que podemos relatar conscientemente los qualia asociados con algo, al igual que 
podemos describir los diversos componentes de un objeto. Sin embargo, al final, no 
podemos abordar las cualidades subjetivas "mínimas" de ese objeto, como su color. 


Tenemos la capacidad de relacionar una percepción con otros elementos, lo que 
facilita la reflexión. Esto, en última instancia, se traduce en la pregunta de por qué 
experimentamos algo de cierta manera. No parece necesario postular una identidad con 
la actividad neuronal para explicar nuestra reflexión sobre la experiencia subjetiva, sin 
entrar en el debate sobre si esta identidad es factible (el problema de lo unitario de 
nuestra identidad como conciencia, que también abordo en Proposiciones). 


De esta manera, la experiencia subjetiva y nuestra reflexión sobre ella sí que 
reflejan el funcionamiento cerebral y su naturaleza fundamental. Esto sugiere que es 
posible rastrear la reflexión sobre la experiencia subjetiva en términos de actividad 
cerebral, es decir, dentro de este nivel. Por lo tanto, aunque los "qualia" efectivamente 
se relacionen con la actividad eléctrica o, posiblemente, con una entidad no-física, 
parecería que podríamos continuar utilizando los mismos términos y reflexionando 
sobre la experiencia subjetiva y su explicación, incluso sí nos situamos en otro nivel o, 
más precisamente, con una perspectiva distinta en términos de nuestra identidad (lo cual 
implica que los "qualia” pueden efectivamente no ser necesariamente idénticos a la 
actividad neuronal). 


O sea, al reflexionar sobre la experiencia subjetiva podemos rastrear la actividad 
cerebral a la que corresponde prácticamente en un uno a uno. Si la conciencia subjetiva 
yace en un plano no-físico, lo que hace el cerebro es darle forma y nosotros nos 
encontramos en un mundo paralelo, por así decirlo, sujetos a los cambios cerebrales. El 
rojo no se transmite en el cerebro, el patrón neuronal asociado a este simplemente activa 
otras zonas cerebrales, como la del lenguaje, de la misma forma que en nuestra 
conciencia subjetiva no podemos decir nada del rojo, este simplemente surge y lo que 
podemos decir es que es rojo. 


Sin embargo, ¿puedes ver el problema y lo que está faltando en esta descripción 
de la conciencia? Cómo mencionamos anteriormente, de manera intuitiva, podríamos 
pensar que la experiencia subjetiva debe ser de alguna manera registrada por el cerebro 
para que podamos reflexionar sobre ella, que debe existir una transición de lo subjetivo, 
a veces denominado lo mental, hacia lo cerebral, es decir, lo biofisicoquímico, sin 
embargo, esto resulta imposible por la cualidad atómica del cerebro, y por este motivo, 
nos está faltando algo crucial, pese a que podamos rastrear y establecer el paralelismo 
entre nuestra reflexión subjetiva y la actividad cerebral. 


El problema es que la cualidad subjetiva de la experiencia es información 
adicional no-física, y que además influye en nuestro comportamiento y es crucial para 
nuestras vidas. La liberación de dopamina en ciertas regiones cerebrales no es suficiente 
para entender la recompensa y las sensaciones agradables, el cerebro no lo entiende, 
solo se activa. La liberación de dopamina y la cascada de actividad neuronal es el 
fenómeno material que codifica y le da forma a la experiencia subjetiva de la 
recompensa, pero esta yace en otro nivel, uno, probablemente, no-físico. 


384 


Y aquí está el insight crucial, la única forma por la cual querríamos hacer algo 
que nos da esa sensación de recompensa es porque hay una sensación subjetiva de 
recompensa, eso es información adicional que el cerebro no tiene, si la recompensa 
fuese solamente la liberación de dopamina y la actividad neuronal adicional que eso 
genera, el cerebro no tiene forma de saber, ni siquiera en base a la actividad neuronal y 
sus patrones y conexiones, que eso es lo que debe buscar y fomentar y no otra cosa. Lo 
mismo sucede con la actividad cerebral que codifica el sufrimiento y el dolor, 
cualidades subjetivas que nos informan lo que no es agradable. 


Esto nos lleva a entender que lo que el cerebro hace es aprovechar una realidad 
no-física (que podría ser parte de la causa final no-material del universo mismo) para 
informar a los organismos vivos y mejorar su adaptación al entorno. Bajo esta 
perspectiva entonces, hay cosas que efectivamente los zombis de Chalmer, o sistemas 
de inteligencia artificial, no pueden hacer, cómo integrar información emocional con las 
sensaciones de los sentidos para guiar el comportamiento. 


La inteligencia artificial no puede hacer algo en base a una cualidad subjetiva, 
solo hace lo que está programada para hacer. Su “intención” de algo o que nos diga que 
una imagen es bella no obedece a un entendimiento como el de nuestras conciencias, 
nos dice que la imagen es bella porque es la mejor respuesta dado el set de 
entrenamiento que ha tenido, pero no sabe lo que es bello, no puede sentirlo. 


Esto nos lleva a otra cuestión que nos remite a su vez al capítulo 7, y es que, a la 
par que el cerebro daría forma a la cualidad subjetiva de la conciencia que yace en un 
plano no-físico, este plano inmaterial debe de alguna forma, por lógica, influir de nuevo 
en la actividad cerebral para que la información adicional de nuestra conciencia 
subjetiva pueda tener algún impacto en nuestro comportamiento. Esto nos lleva a otro 
problema, y es cómo se da ese puente entre lo físico y lo no-físico, un problema de la 
perspectiva dualista muy antiguo. El punto es que, de darse la conciencia de esta forma, 
esto nos insta a repensar la concepción determinista de nuestras conciencias y 
vislumbrar la posibilidad de un libre albedrío más radical, que hoy en día está 
prácticamente ausente de la visión científica, y más específicamente, neurocientífica. 


Si entendemos que la dimensión no-física es por naturaleza sin causa, no- 
espacial y fuera del tiempo, si bien puede codificar el tiempo a través de nuestros 
cerebros que le dan forma a la conciencia, entonces hay un campo de acción y 
determinación que va de la conciencia al plano físico. En este sentido, es nuestro ser, lo 
que más genuinamente somos en un sentido de identidad, que es la conciencia, la causa 
desde donde se determinan ciertas cosas en el plano físico concreto de nuestro cuerpo, y 
así, de nuestras vidas. Si bien la realidad nos moldea, y dependemos de los influjos de 
contenidos que capta y codifica el cerebro, tenemos un espacio de libre albedrío en el 
plano inmaterial de la conciencia. 


Un fenómeno interesante aquí es el de la visión ciega. La visión ciega es un 
fascinante fenómeno neurológico en el que personas que son funcionalmente ciegas 
debido a daños en la corteza visual primaria de sus cerebros aún pueden demostrar 
cierto grado de percepción visual sin experimentarlo conscientemente. En otras 
palabras, estas personas pueden procesar información visual a un nivel subconsciente o 
no-consciente. 


Los pacientes con visión ciega pueden realizar acciones como girar 
correctamente un sobre y colocarlo en una caja que esté en posición vertical u 
horizontal, aunque no puedan percibir conscientemente la orientación de la caja en el 
espacio. Se argumenta que la corriente visual dorsal, que procesa información 
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relacionada con la orientación de los objetos en el espacio y afecta el movimiento del 
brazo, funciona como una especie de reflejo, con información en curso que no se retiene 
(no hay memoria). Una vez que la información desaparece, no puede utilizarse para 
otros procesos (Milner, A.D. £ Goodale, M. A. (1995). The Visual Brain In Action. 
Oxford: Oxford University Press). 


Yo argumentaría que la memoria respalda la permanencia de la conciencia 
(qualia) de un objeto percibido, pero no es el único elemento. Más fundamentalmente, 
es la existencia misma de la conciencia subjetiva del objeto, que podemos informar, lo 
que marca la diferencia entre un simple reflejo y un comportamiento y opciones más 
complejas, como el pensamiento abstracto. Sin conciencia subjetiva, sin qualia, un 
organismo no puede hacer mucho en términos de comportamientos complejos. 


Retomaremos este aspecto luego, pero antes quisiera llevar estos planteos 
momentáneamente a un terreno más intrigante y especulativo. Hay investigación que se 
viene acumulando desde hace años que desafía la idea convencional de que la 
conciencia está vinculada exclusivamente al cerebro. Hay evidencia de experiencias 
conscientes durante estados de aparente inactividad cerebral, sugiriendo que la 
conciencia podría existir en determinadas condiciones independientemente del cerebro. 
Esto nos insta a replantearnos aún más los aspectos fundamentales de la naturaleza de la 
conciencia, como hemos venido desarrollando, y su relación con el universo. 


Por ejemplo, el estudio llevado a cabo por Pim Van Lommel (Van Lommel, P., 
Van Wees, R., Meyers, V., 8 Elfferich, I. (2001). Near-death experience in survivors of 
cardiac arrest: a prospective study in the Netherlands. The Lancet, 3558(9298), 2039- 
2045) desafía el concepto predominante de que la conciencia es exclusivamente un 
producto del cerebro. Van Lommel presenta evidencia de pacientes que experimentaron 
experiencias cercanas a la muerte (ECM) durante períodos de muerte clínica, 
caracterizados por la falta de actividad cerebral cortical (EEG plano) y funciones del 
tronco cerebral como el reflejo corneal y el reflejo nauseoso. Estos pacientes informaron 
una conciencia clara, recuerdos, emociones, autoidentidad y percepción desde una 
perspectiva fuera del cuerpo, lo que sugiere que la conciencia puede existir 
independientemente de la función cerebral normal. Cita casos, incluido uno durante una 
cirugía cerebral con EEG plano y un “apagón” cerebral completo, donde se informaron 
y verificaron ECM, contradiciendo así la idea de que todas las experiencias son 
exclusivamente mediadas por el cerebro. Esto desafía la perspectiva materialista 
exclusiva, sugiriendo que la conciencia trasciende la actividad cerebral y no puede 
explicarse únicamente mediante la neurobiología. 


Sin dudas, debemos tomar estos resultados con precaución antes de poder 
afirmar que representan de manera efectiva evidencia de conciencia independiente del 
cerebro. Indudablemente, existen limitaciones metodológicas, como la dependencia de 
relatos autoinformados de ECMs sin un grupo de control, lo que potencialmente 
introduce un sesgo. Además, es necesario replicar los hallazgos, entre otros factores. 


A pesar de esto, existen otros estudios al respecto que aportan más evidencias, 
aunque no definitivas. Por ejemplo, los estudios AWARE (AWAreness during 
REsuscitation) fueron una serie de proyectos de investigación llevados a cabo por el Dr. 
Sam Parnia y sus colegas en un intento de investigar las experiencias cercanas a la 
muerte durante un paro cardíaco. Estos estudios tenían como objetivo explorar el 
fenómeno de la conciencia y las experiencias subjetivas cuando el corazón de una 
persona se detiene y están clínicamente muertos antes de ser resucitados (Estudio 1: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25301715/; Estudio II: 
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37423492/). Estos estudios revelaron que un número 
significativo de supervivientes de paros cardíacos que informaron sobre experiencias 
cercanas a la muerte tenían una actividad cerebral muy limitada o ausente durante el 
tiempo de sus experiencias. 


Otro ejemplo es el trabajo del Dr. Bruce Greyson, una figura prominente en el 
campo de la investigación de las experiencias cercanas a la muerte, que ha pasado 
décadas estudiando estas experiencias y ha contribuido significativamente a la 
comprensión de las mismas, tanto a través de su propia investigación como colaborando 
con otros científicos (puedes encontrar publicaciones académicas de su trabajo en el 
sitio web de la División de Estudios Perceptuales de la Escuela de Medicina de la 
Universidad de Virginia en los Estados Unidos: 
https://tinyurl.com/BruceGreysonResearch). 


Entonces, teniendo en cuenta la crítica que mencionamos aplicable a este tipo de 
estudios, el punto es que la evidencia se ha ido acumulando a lo largo de los años con 
experiencias repetidas de patrones muy similares. Este es un fenómeno bastante 
consistente como para que haya distorsiones significativas en los reportes subjetivos. 
Debemos aceptar que es un fenómeno real, aunque bien podríamos decir que es un 
fenómeno producido por el mal funcionamiento del cerebro. El punto es que estas 
experiencias son cognitivamente demandantes, o sea, requieren funcionamiento cortical 
superior, y el punto es que parecen darse en ausencia de actividad cerebral significativa 
o medible, incluso con estructuras cerebrales medias y basales altamente 
comprometidas. 


La sumatoria de todos estos factores hace que estas experiencias y datos sean 
inconsistentes con las teorías actuales de la conciencia como un fenómeno 
exclusivamente cerebral. 


Más tarde, en respuesta a un escéptico (Van Lommel, P. (2005). A Reply to 
Shermer Medical Evidence for NDEs. Recuperado de: www.nderf.org), Van Lommel 
argumenta, estableciendo una analogía entre la forma en que los campos 
electromagnéticos transmiten información en dispositivos como televisores y radios y 
cómo nuestros cerebros pueden interactuar con la conciencia, que nuestros cerebros 
funcionan como receptores y transmisores de la conciencia, con campos 
electromagnéticos que sirven como portadores de información. 


Así como un televisor recibe ondas electromagnéticas y las transforma en 
imágenes y sonido, nuestros cerebros reciben la conciencia de estos campos y la 
traducen en nuestra “conciencia despierta”. Esta perspectiva sugiere que la conciencia, 
incluidos los recuerdos y las emociones, existe como campos eléctricos y magnéticos a 
nuestro alrededor, pero nuestros cerebros son necesarios para llevar esta conciencia a 
nuestra conciencia despierta. 


Entonces, como indica el autor, necesitamos un cerebro en funcionamiento para 
recibir nuestra conciencia en nuestra conciencia despierta. Y tan pronto como se pierde 
la función cerebral, como en la muerte clínica o en la muerte cerebral, con iso- 
electricidad en el EEG, los recuerdos y la conciencia aún existen, pero se pierde la 
capacidad de recepción. Las personas pueden experimentar su conciencia fuera de su 
cuerpo, con la posibilidad de percepción, atención, procesos de pensamiento bien 
estructurados, recuerdos y emociones. También pueden experimentar su conciencia en 
una dimensión donde pasado, presente y futuro existen al mismo tiempo, sin tiempo ni 
espacio concretos, y pueden experimentarse tan pronto como la atención se dirige hacia 
ella (revisión y previsualización de la vida), e incluso a veces entran en contacto con los 
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“campos de conciencia” de parientes fallecidos. Y luego pueden experimentar el regreso 
consciente a su cuerpo. 


De esta forma argumenta que, experiencias como las experiencias cercanas a la 
muerte, respaldan la idea de que la conciencia no es producida exclusivamente por el 
cerebro, ya que las personas informan experiencias conscientes vívidas incluso cuando 
sus cerebros no muestran actividad. Esta perspectiva propone que la conciencia no está 
limitada al cerebro físico y puede existir de manera independiente, potencialmente 
trascendiendo el tiempo y el espacio. 


Pero si bien esta analogía es ilustradora, yo no diría que necesariamente sea así. 
Ante todo, sí diría que el cerebro y la actividad cerebral dan forma a la conciencia, ya 
que la evidencia que muestra, por ejemplo, como ciertos aspectos sensoriales se 
relacionan con ciertos grupos neuronales y no otros, es sólida. 


Y si la conciencia subjetiva es, en última instancia, una entidad no-física, que 
quizás podría permanecer luego del cese de la actividad cerebral, como podría ser en el 
caso en las experiencias cercanas a la muerte que se dan en algunas personas, siguiendo 
lo que hemos desarrollado, esto implicaría que hay momentos en los cuales, por algún 
motivo, podemos acceder a una conciencia desconectada del cuerpo físico. 


Si las experiencias cercanas a la muerte son efectivamente evidencia de una 
conciencia independiente del cerebro, esto hecho ocurre en muy pocas ocasiones. 
Ahora, esto nos trae problemas mayores, como, por ejemplo, cómo haría lo no-físico 
para interactuar con lo físico, visto que esa conciencia en ausencia de actividad cerebral 
significativa genera recuerdos que luego pueden reportarse, llevándonos al problema 
antiguo de la concepción dualista, como mencionamos antes. 


Ahora bien, si nos remontamos a las naciones de causa final y el posible papel 
de una entidad como Dios, suponemos que lo no-físico, lo no-espacial y lo atemporal 
tienen influencia y acción por sobre lo físico (y hasta creación de lo físico), de modo 
que perfectamente podría darse el caso, pero lo cierto es que a lo largo de nuestras vidas 
la conciencia está íntimamente ligada a la actividad del cerebro, donde cada 
manifestación de la conciencia de la que hay experiencia subjetiva, qualia, dependen de 
que haya cierta actividad cerebral. Pero a la vez, si la conciencia tiene ese papel de 
brindar esa información adicional que el cerebro no puede entender, que es lo subjetivo, 
tiene que haber, en el correcto y normal funcionamiento de nuestro cerebro y mente, una 
forma en la cual lo no-físico informa (causa, determina), lo físico-cerebral. 


Lo cierto es que, naturalmente, si asumimos que la actividad cerebral da forma a 
la conciencia no-material, estamos asumiendo que existe una influencia de lo físico para 
con lo no-físico, por eso resulta incoherente excluir la posibilidad de que lo no-físico 
afecte lo físico, y entender, en el fondo, que sí hay un ida y vuelta constante en la forma 
en cómo funciona nuestra conciencia y su relación con el cerebro. 


Debemos entender que, sin la conciencia subjetiva integrada a nuestro cerebro y 
cuerpo, los comportamientos complejos, y el entendimiento de nuestras emociones y 
sensaciones y cómo conectarlas con las percepciones de los sentidos, todo esto se hace 
imposible, no podemos saber por qué hemos de querer la recompensa y el bienestar, por 
qué eso es atractivo y no otro patrón neuronal. 


Cuando hay una actividad neuronal vinculada al sufrimiento o el dolor, decir que 
esta simplemente se conecta y activa esquemas motores que nos urgen a alejarnos o 
luchar, sin un entendimiento profundo de que es dolor y sufrimiento, no tiene sentido, 
porque la información crucial para planear nuestro comportamiento es justamente la 
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cualidad subjetiva de la experiencia de dolor y sufrimiento, de lo contrario hablaríamos 
más bien de un impulso automático inconsciente. Si yo decido con todas mis fuerzas 
dejar mi mano en la llama, lo hago porque entiendo que duele, entiendo que quiero 
probar un punto sobre el dolor, sobre la cualidad subjetiva, si fuera así, mi cerebro 
simplemente alejaría la mano sin entender por qué y nada podría forzarme a querer 
poner la mano de nuevo en la llama. 


Como mencionamos en el capítulo 7, cuando queremos recordar algo, no 
sabemos exactamente cómo lo hacemos, sí sabemos que queremos recordar una palabra 
específica, y luego, como por arte de magia, la palabra emerge en nuestra conciencia. 
Esto podría perfectamente ser un ejemplo del nivel de la conciencia efectuando una 
causa en el sistema cerebral, que procesa bajo la inconsciencia. La emergencia 
espontánea de una intensión o la experiencia de querer algo en particular y actuar para 
ello pueden ser ejemplos de cómo luciría el libre albedrío a nivel de nuestras 
conciencias, más que ser una evidencia de la ausencia de libre albedrío. 


Fundamentalmente, ¿cómo es que el cerebro “sabe” una vez que la palabra 
emerge, si es esa efectivamente la que estábamos buscando? Cuando tratamos de 
recordar una palabra, muchas veces surgen otras similares pero que sabemos que no son 
la que estamos buscando. Cuando emerge la palabra buscada lo sabemos. Sí, el cerebro 
puede tener asociado una palabra con la imagen de un objeto, por ejemplo, o la red 
semántica que codifica un concepto sobre un objeto en particular, pero ¿cómo sabe el 
cerebro que esa palabra que surge asociada al objeto es efectivamente el nombre del 
objeto y no otro? 


El significado del lenguaje, si bien sostenido por una red compleja de 
procesamiento cerebral, sólo parece ser posible en su sentido último gracias a la 
existencia de conciencia subjetiva, porque el hecho de realmente entenderlo requiere de 
esta. Es en la conciencia subjetiva donde podemos contrastar que la palabra que emergió 
en la conciencia es la que efectivamente buscábamos y no las otras similares que 
emergieron. 


Por ello, el entendimiento actual del lenguaje de las inteligencias artificiales se 
asemeja más al experimento mental de habitación china (Searle, J. R. (1980). "Minds, 
Brains, and Programs." Behavioral and Brain Sciences, 3(3), 417-424). En este 
experimento, se plantea la idea de que alguien que no habla chino está encerrado en una 
habitación y recibe instrucciones en chino, pero no entiende el idioma en absoluto. Sin 
embargo, tiene acceso a una gran cantidad de libros que contienen reglas detalladas 
sobre cómo combinar símbolos chinos en respuesta a las instrucciones que recibe. 
Siguiendo estas reglas, la persona puede producir respuestas aparentemente coherentes 
en chino a pesar de su falta de comprensión real del idioma. 


La paradoja radica en la pregunta de si esta persona dentro de la habitación 
realmente comprende el chino o simplemente sigue reglas mecánicas sin una verdadera 
comprensión. Searle argumenta que esta situación es análoga a cómo funcionan las 
computadoras en la inteligencia artificial fuerte: pueden procesar información y dar 
respuestas aparentemente inteligentes sin tener una comprensión genuina o conciencia. 


El punto es notar que también el cerebro, desde una perspectiva puramente 
fisicalista, tampoco puede entender el lenguaje y comprender el significado, esto solo 
puede darse con la asistencia de la conciencia subjetiva, que tiene una naturaleza no- 
física. 
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Ahora bien, si somos la conciencia en un sentido de identidad, eso perfectamente 
podría ser nuestro ego en su esencia si expandimos este concepto y lo integramos a 
estos desarrollos. Si bien el ego tal como se piensa es resultado de muchos procesos, la 
conciencia en sí es lo que somos, si nuestro ego en su sentido más fundamental es la 
conciencia, podría encontrar efectivamente su existencia genuina como una entidad en 
particular. 


Claramente, las cosas que pensamos están determinadas, y que tengamos una 
conciencia con libre albedrío no quita que los pensamientos parezcan como 
genuinamente generados por nuestra conciencia o ego, cuando en realidad han resultado 
de procesos cerebrales determinados de los que no necesariamente tenemos control. 
Pero la clave está en que, a diferencia de una visión donde no existe esta conciencia 
inmaterial con libre albedrío, al menos aquí sí tenemos el poder de entender lo que pasa 
y decidir desde un plano inmaterial no-causado, en nuestras conciencias, cómo guiar 
nuestro cerebro y comportamiento en base a la información con la que contamos. 


Entonces, yo argumentaría que la conciencia es una entidad no-física que está 
vinculada al organismo específico que le da forma, quizás a través de un tipo de 
mecanismo en el que el cerebro actúa como intermediario. 


La conciencia en sí misma podría, por lo tanto, ser un aspecto fundamental de la 
existencia que contiene información más allá de nuestras vidas tangibles y concretas, 
posiblemente en un campo de existencia “más allá”. 


Si argumentamos que el universo mismo tuvo un comienzo, este proviene de un 
campo no-material, atemporal y no-espacio, que podría ser, en cierto sentido, una forma 
de conciencia. 


Estos temas, como he mencionado al principio de estos capítulos finales, son 
altamente especulativos. Pero deberíamos, no obstante, abordarlos con una mente 
abierta y una investigación racional, y estudiar estos fenómenos profundamente y a 
fondo, durante muchos años, antes de llegar a una conclusión sólida. 


Entonces, ¿cuál es verdaderamente la "causa final" de los qualia, de la cualidad 
subjetiva de nuestra experiencia consciente? Creo que la noción de ser creados a imagen 
de Dios cobra más sentido cuando consideramos la dimensión inmaterial de la 
conciencia subjetiva. 


La cualidad subjetiva e inmaterial de la experiencia parece algo más cercano al 
dominio de una fuerza inteligente más allá de lo conocido, cualidad inmaterial que 
permite que la vida pueda experimentarse a sí misma en su máxima plenitud. 


Los zombis de Chalmers solo pueden decir "esto es hermoso" si hay una fuerza 
que percibe la belleza que les ordena que digan eso, o como una inteligencia artificial, si 
han sido programados para decirlo (la inteligencia artificial aprende de palabras 
humanas que se vinculas con experiencias subjetivas conscientes). Estos zombis nunca 
experimentan realmente la cualidad subjetiva de la belleza. 


Y al igual que el universo no es solo un par de líneas inertes en un dibujo, sino 
una saga increíblemente compleja y detallada, de la misma manera, la vida interior de 
los seres vivos no resultó vacía o sin vida desde el punto de vista de la experiencia 
subjetiva, sino llena de colores, sabores y sensaciones que se organizan en belleza, 
poesía, música, amor, felicidad, bienestar y mucho más. Si bien quizás una afirmación 
especulación especulativa, esto podría ser otro factor más que sugiere un orden y 
creación divinos 
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Una persona sabia 


Bajo un sombrero 
distruto de la sombra, 
aún estoy vivo. 


Basho 
Los grandes pilares de la iluminación 


Hemos llegado al final de esta obra y debemos llevarnos una última 
condensación de uno de los elementos más importantes que ha sido parte del eje de este 
libro: la noción de iluminación. 


Como hemos visto, la iluminación trata ante todo de una experiencia/forma de 
ser que trasciende los conceptos y las ideas como tal. Es un cambio de conciencia, sin 
embargo, debemos entender su lógica y los elementos que la constituyen, los cuales han 
sido abordados a lo largo de los distintos capítulos. 


Si fuéramos a listarlos serían los siguientes: 


1) La matriz de los conceptos y el mundo mental - nuestras creencias y 
pensamientos no son ciertos, ante todo son eventos mentales. Tampoco somos estos 
elementos u otros como las emociones, lo cual nos lleva al segundo punto. 
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2) No existe un centro o ego en la experiencia — todo aquello que 
experimentamos es un elemento más de la conciencia. 


3) La verdadera naturaleza de nuestro ser es la conciencia en sí — percibir esto 
es lo que trata en definitiva la práctica del mindfulness, y sumado a lo anterior diríamos: 
ser con la experiencia previo a pensar sobre la misma. 


4) La experiencia genuina es descentrada, donde entendemos la emergencia sin 
control de la experiencia - esto nos lleva a realmente entender el genuino valor de la 
responsabilidad y el dejar fluir, seguir el viaje natural de las cosas y actuar de acuerdo 
con lo mejor que podamos hacer con nuestras facultades, puesto que todo sucede por su 
propia cuenta. 


5) La inmensidad y misterio del universo — el corolario de esto es la importancia 
de la humildad y reevaluación de lo que es importante en nuestra vida, y abrirnos ante la 
posibilidad de la divinidad y lo trascendente. 


6) El valor del escepticismo, la racionalidad y la bondad-compasión, frente a la 
matriz y la naturaleza resbaladiza de la verdad — el paso óptimo es abrazar el valor del 
escepticismo como actitud epistemológica, ya que no somos infalibles, y como aspecto 
ético, ser amables con el error, las dificultades y el sufrimiento del ser humano, hacerlo 
tanto con nosotros mismos como con los demás, porque en definitiva no somos 
perfectos y todos sufrimos. 


7) Fluir con la vida — esto implica comprender que la inteligencia de nuestra 
naturaleza espontánea, o sea, del natural fluir de nuestra vida por sí misma, es 
infinitamente más sabia que los productos de nuestra conciencia, esto es, nuestros 
pensamientos, creencias e interpretaciones del mundo, a la vez que es un llamado a 
confiar en la vida, en el proceso vital y entender que en un nivel fundamental contamos 
con lo que necesitamos para vivir, y gran parte de nuestro proceso espiritual es volver al 
origen, a la vida misma. 


Los pilares de la iluminación requieren su propia meditación, esto es, 
necesitamos meditar sobre ellos para entender sus implicancias. ¿Quién se ofende ante 
un insulto si no existe el ego? ¿Quién se “eleva” con el prestigio? ¿Dónde está el estatus 
fuera de la matriz de la mente? ¿Qué es lo que realmente vale la pena al entender que 
todas nuestras creaciones eventualmente desaparecerán? Etc., etc. Meditemos sobre las 
distintas ramificaciones. 


Un vistazo a lo desarrollado 


Cualquier intento de clasificar cómo sería una persona sabia es en sí poco sabio. 
Pues como hemos desarrollado a lo largo de esta obra, una cosa son los conceptos que 
tenemos de la existencia y otra cómo la realidad genuinamente es. La sabiduría brota de 
la experiencia directa con su cualidad dinámica e impermanente. 


De modo que mejor hagamos un recorrido por algunas de las distintas temáticas 
que hemos desarrollado a lo largo de esta obra y quizás allí podamos adquirir una visión 
más abarcadora y flexible. 


Hablamos del bienestar radical, del lugar en la conciencia incondicionado a los 
pensamientos y emociones, de que cuando surgen pensamientos entendemos que son 
simplemente pensamientos. 
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Hemos hablado de dejar ir el yo consciente, de fusionarnos con la dinámica del 
mundo (wu wei — el mundo actúa a través de uno, las cosas se expresan), de no percibir 
las cosas en términos de quiero esto, rechazo lo otro, el mundo en su totalidad forma 
parte de nuestro ser. 


Hemos hablado de la no dualidad. De trasladar la cualidad meditativa a una 
manera de ser en el mundo y vivir el día a día de forma despreocupada por plazos, 
límites, trabajo, proyectos, y metas. Disfrutar de esto, pero su concreción o no en última 
instancia resulta efímera e irrelevante, pues la vida es un fin en sí misma, no un 
mecanismo subordinado a un futuro efímero. 


Hablamos de reconectar nuestra mente diariamente con las cosas importantes, 
con la naturaleza, con esas cosas que verdaderamente disfrutamos y son un espacio de 
felicidad. También de no esperar nada, ni siquiera tener en un momento dado la 
mentalidad de un bienestar radical, de no caer en la rosca del pensamiento. 


Hemos hablado de la persona cuadrada, de que la realidad es muy compleja para 
nuestras formas lineales y sencillas de pensar, de las consecuencias de esto para con 
cómo concebimos la existencia. 


Hemos hablado de las formas en que malinterpretamos los hechos por 
sobreestimar nuestro ego, de restarle relevancia al yo, de hacer el esfuerzo consciente 
repetido de que el yo es algo de dudosa existencia propia, y que más que egos en el 
mundo lo que hay son procesos y hechos, patrones de conciencia emergiendo. 


Hablamos de entender la gratitud, de cultivar las prácticas de la meditación, la 
bondad y la compasión. 


Hablamos de que la experiencia es un gran misterio, que no podemos decir nada 
de ella, de hacer un cambio de lo conceptual a lo experiencial, de llegar a ese espacio de 
la conciencia donde no hay ego, donde todo surge por sí sólo e igualmente se esfuma. 


Hemos hablado de la interconectividad de las personas, de que lo que uno se 
pone en el organismo no sólo afecta a uno mismo. ¿Cuidarse o cuidar? Como siempre 
separamos las cosas, no es lo uno ni lo otro sino un todo integrado. 


Hablamos del yo versus otros y otros vs yo, el grupo no es nada sin los 
individuos que representa la unidad que lo conforma, pero a su vez todo lo que un 
individuo es se da en relación con otros. 


Hemos hablado de la responsabilidad personal y la cualidad de la experiencia 
consciente, de que aún bajo el marco de la determinación podemos cambiar. 


Hemos considerado cómo la meditación nos puede ayudar a transcender el odio 
hacia otros, de cómo nos ayuda a entender la impermanencia de la satisfacción de este 
sentimiento y otros. 


Hablamos del papel que juegan en nuestras vidas las metas como colonizar el 
espacio, erradicar las enfermedades, crear un mundo próspero o acrecentar nuestra 
sapiencia, todas son grandes metas, pero las disfrutamos en la medida que entendemos 
la intrascendencia de las cosas. Gran parte de los avances tecnológicos son superfluos o 
mal usados. Estamos mejor viviendo una vida más simple en cuanto a la tecnología y 
usar sus recursos y lo que nos provee en casos concretos o para fines realmente útiles. 


Hablamos del valor del altruismo y la importancia de la generosidad, la bondad 
y la compasión, de entender las cosas efímeras para aprovechar al máximo nuestra vida. 
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Finalizando, hablamos de la dimensión espiritual, de lo divino, y de nuestra 
conciencia como puente entre lo material y lo inmaterial, y como no podemos ignorar, 
desatender, descuidar y abandonar esta dimensión de nuestras vidas, y cultivar un mayor 
entendimiento de esto desde la racionalidad. 
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